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 بالمغة العربية. مستخمص البحث

كراتيو ورئيس المجنة الفنية،  ومف خلاؿ خبرة الباحث كونو رئيسا للاتحاد العراقي والاسيوي لمكيوكوشنكاي
لحظ باف اللاعب العراقي يؤدي الكثير مف الميارات اليجومية بمختمؼ انواعيا، الا انيا تفتقر الى التوقيت الصحيح 
فضلا عف السرعة والتنوع  وىنا ارتاى الباحث الخوض في ىذه المشكمة مف خلاؿ تدريبات الكييوف المركب والتعرؼ 

التدريبات الكييوف المركب في  تأثيريبات في تطوير الرشاقة الخاصة وىدؼ البحث الى التعرؼ عمى عمى تاثير ىذه التدر 
تطوير الرشاقة الحركية لعينة البحث، وافترض الباحث باف ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبارات القبمية 

بيعة المشكمة فاف المنيج التجريبي ىو افضؿ المناىج والبعدية لعينة البحث في نتائج اختيارات الرشاقة الحركية. نظرا لط
الذي يمكف استخدامو في التعامؿ مع مشكمة البحث الحالية، اختار الباحث عينة عمدية تمثمت بلاعبي النخبة لممتقدميف 

ب ومف ثـ لاعبا، وببعد اجراء الاختبارات القبمية ثـ تطبيؽ المنيج تدريبات الكييوف المرك 22بالكيوكوشنكاي وعددىـ 
اجراء الاختبارات البعدية استنتج الباحث باف التدريبات الكلاسيكية المعروفة في رياضة  الكيوكوشنكاي كراتيو كاف ليا اثرا 
ايجابيا في بعض القدرات الحركية العامة مثؿ الرشاقة واستنتج ايضا باف استخداـ تمرينات الكييوف المركب يعد وسيمة 

دراسات اخرى  بإجراءلحركية العامة والخاصة. ولاسيما تطوير الرشاقة الخاصة، واوصى الباحث ممتازة لتطوير القدرات ا
تمرينات الكييوف المركب في تطوير القدرات البدنية والحركية والميارات فضلا عف  تأثيرولعينات اخرى لمتعرؼ عمى 

 رياضة الكيوكوشنكاي كراتيو. ميمة جدا في تحقيؽ نتائج ايجابية في كأداةعمى تطوير الرشاقة  التأكيد

 الكممات المفتاحية )الكيوكوشنكاي كراتية، الكييوف، الرشاقة(

  

الرشاقة الحركية لدي  تاثير تدريبات الكيهىن المركب في تطىير

 لاعبي الكيىكىشىكاي كراتيه المتقدميه

 

 عمار عدوان وهيب  عدي طارق الربيعيد. م.أ.

هـ                                                                          1436



 

475 
 
 

لسىة  ✽ الأولالعدد  ✽والعشرون  الثامهالمجلد  ✽جامعة بغداد  –مجلة كلية التربية الرياضية 

2016 
Abstract. 

The effect of compound Kehon exercises  in the development of the Agility 

of Kyokushinkai Karate elite players 

Through researcher experience being the head of the Iraqi Union and the Asian 

Kyokushinkai Karate and Chairman of the Technical Committee, meat that the Iraqi player 

leads a lot of offensive skills of various kinds, it lacked the correct timing as well as speed, 

diversity and here felt researcher going into this problem through training compound Kehon 

and learn the effect of these exercises in the development of research and agility own goal to 

identify the impact of the exercises Kehon compound in the development of motor fitness of 

the research sample, the researcher assumed that there are significant differences between 

tribal and dimensional tests of a sample search results in fitness choices kinetic differences. 

Due to the nature of the problem, the experimental method is the best curriculum that can be 

used in dealing with the problem of current research, the researcher chose intentional sample 

consisted my players elite applicants   numbering 22 players, and the dimension of a tribal 

tests and then apply the curriculum kehon  training compound and then hold the post tests 

researcher concluded that classic exercises known in the sport of Kyokushinkai Karate have 

had a positive impact on some of the general motor abilities such as agility and also 

concluded that the use of compound exercises Kehon is an excellent way to develop public 

and private motor capacity. And in particular the development of agility own, and 

recommended researcher conducting other studies and other samples to identify the effect of 

compound exercises Alkihwn in the development of physical and motor abilities and skills as 

well as an emphasis on the development of agility very important tool in achieving positive 

results in the sport of Kyokushinkai Karate. 

Keywords (Kyokushinkai Karate, Kehon, agility) 

 

 التعريؼ بالبحث.المبحث الأوؿ:  -4
 :مقدمة البحث واهميته 4-4

كراتيو طرقا واساليبا كثيرة، الا اف ىذه الطرؽ والاساليب غالبا ما تكوف  اعتمد اغمب مدربي الكيوكوشنكاي
مف الوسائؿ التقميدية واكثرىا مستوحى مف الاساليب التدريبية القديمة، اذ كاف المدربوف يستعمموف عناصر البيئة الطبيعية 

عف ولادة ابطاؿ عمى مستوى عاؿ مف  كالاشجار والصخور والشلالات كادوات تدريبية، ورغـ اف تمؾ الاساليب قد اثمرت
الميارة والقدرة البدنية، و كاف ذلؾ بسبب الانقطاع التاـ لمتدريب مف الصباح الى المساء بما يشبو حياة الاحتراؼ، فضلا 

 عف اف المشاركيف في التدريبات ىـ مف الصفوة المختارة او مف الموىوبيف.
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افة معرفة جديدة بماىية الفنوف القتالية بصورة عامة اىمية البحث مف الناحية النظرية في اض وتأتي

والكيوكوشنكاي كراتيو بصورة خاصة والقدرات البدنية الداخمة فييا واساليب التدريب المستخدمة فييا، اما مف الناحية 
اصة التطبيقية فاف الاسموب التدريبي الذي سوؼ يستخدمو الباحث يعد اضافة يسيرة في اساليب وطرؽ التدريب الخ

 بالكيوكوشنكاي كراتيو.  

 :مشكمة البحث 4-2
تعد الرشاقة الحركية بصورة عامة والرشاقة الحركية الخاصة مف الركائز الاساس التي يستند عمييا النجاح 

اذ اف النجاح في ىذه الرياضة لا يعتمد عمى الضرب والضرب فقط  وفي الالعاب القتالية لاسيما لعبة الكيوكوشنكاي كراتي
ه ذلؾ الى التعامؿ الصحيح جميع الميارات اليجومية والدفاعية مف صد وتفادي وانسحاب ولكـ وركؿ في بؿ يتعدا

المناطؽ الصحيحة، فاف ذلؾ يدعو الى امتلاؾ الرياضي الممارس ليذه المعبة رشاقة حركية وتغيير في الاتجاه سواء كاف 
عية او استخداـ الميارات اليجومية. ومف خلاؿ خبرة الباحث تغيرا في اتجاه الجسـ او تغييرا في استخداـ الميارات الدفا

كونو رئيسا للاتحاد العراقي والاسيوي لمكيوكوشنكاي كراتيو ورئيس المجنة الفنية، لحظ باف اللاعب العراقي يؤدي الكثير 
 ارتأىتنوع  وىنا مف الميارات اليجومية بمختمؼ انواعيا، الا انيا تفتقر الى التوقيت الصحيح فضلا عف السرعة وال

ىذه التدريبات في تطوير  تأثيرالباحث الخوض في ىذه المشكمة مف خلاؿ تدريبات الكييوف المركب والتعرؼ عمى 
 الرشاقة الخاصة.

 :اهدؼ البحث 4-3
 :ييدؼ ىذا البحث الى

  التدريبات الكييوف المركب في تطوير الرشاقة الحركية لعينة البحث. تأثيرالتعرؼ عمى 
 

 :فروض البحث 4-4
  ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية بيف الاختبارات القبمية والبعدية لعينة البحث في نتائج اختيارات الرشاقة

 الحركية.
 

 مجالات البحث:  4-5
 .2015لاعبوا النخبة بالكيوكوشنكاي كراتيو لمموسـ الرياضي المجاؿ البشري:  4-5-4
 .28/5/2015الى 17/3/2015: لممدة مف المجاؿ الزماني 4-5-2
 : نادي البيئة الرياضيي والمركز التدريبي التابع للاتحاد العراقي المركزي لمكيوكوشنكاي كراتيو.المجاؿ المكاني 4-5-3
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 التعريؼ بالمصطمحات: 4-6

 وىذا المصطمح يعني ايضا التدريب عمى المقومات الفنية  الكييوف:"تعني الميارات الأساسية في الكارتيو
الأساسية التي تؤىؿ اللاعب لإتقاف ميارات رياضة الكاراتيو فالميارات الأساسية لرياضة الكاراتيو يجب التدريب 

 (25: 3عمييا بصفة دائمة حتى يستطيع اللاعب الوصوؿ الى فاعمية الأداء.  )
  تيف او اكثر مف ميارات الكيوكوشنكاي كراتيو لتكوف مجموعة حركية يتـ الكييوف المركب: ويعني دمج ميار

 التعامؿ معيا باعتبارىا ميارة واحدة. )الباحث(
 

 الدراسات النظرية والدراسات المشابهة. :الثاني المبحث -2
 :الدراسات النظرية 2-4
 :نبذة تاريخية عف الفنوف القتالية 2-4-4

)اليد الفارغة( وىي مكونة مف مقطعيف: )كارا( أي فارغ أو خاؿ، إف كممة كاراتيو بالمغة اليابانية تعني 
و)تيو( أي اليد. وىي اف يقاتؿ الفرد بدوف استعماؿ اي سلاح، وتكوف اسمحتو مقتصرة عمى الضربات باليديف والركلات 

 (212: 17بالرجميف )

لـ يتفؽ جميع المتخصصيف عمى الأصوؿ الأولى لمكاراتيو، وذلؾ لأف فييا بعض الغموض بسبب البعد 
الزماني لنشأتيا وعدـ وجود وثائؽ لطفولتيا الأولى، اذ ذكر القتاؿ بدوف سلاح في الكتابات المصرية التي تعود تقريباً إلى  

ييف وىـ يستخدموف أساليب قتالية تشبو الملاكمة ؽ.ـ. وورد في نقوش وكتابات تضمنت صوراً لجنود مصر  4000
الحديثة، ووجد في الآثار التي اكتشفت صورٌ تمثؿ رجالًا يقاتموف فيما يشبو الملاكمة والمصارعة في حضارة سومر في 

ناف، سنة ؽ.ـ. وقد وجدت مثؿ تمؾ الأساليب القتالية في اليو  3000بلاد ما بيف النيريف والتي يعود تاريخيا لأكثر مف 
 (77: 2وقد تمثؿ ىذا الصراع بيف اللاعبيف في بلاد الإغريؽ بمباريات دموية تنتيي بمقتؿ أحد الخصميف. )

 :كاراتيه الحديثة -الكيوكوشنكاي 2-4-2
-ي جاء مف )أوكيناوا( إلى )طوكيوـ،الذ1869-1957( Gichin Funakoshiيعد )غيشيف فوناكوشي ػ 

سنة  89ـ، وتوفي عف عمر يناىز 1937ا، وأصبح رائد الكاراتيو الحديثة عاـ الياباف( اوؿ مف ادخؿ فف الكاراتيو إليي
التي دربيا لف تموت بموتو بؿ عمى العكس فقد أضحت فناً رياضياً عالمياً  والكاراتيتاركاً وراءه تلاميذا لو، مؤكداً أف 

 (202: 11وأصبحت ليا مدارسيا في شتى أصقاع الأرض. )

ير مف الأساليب والمدارس سميت بأسماء مختمفة تبعاً لمغة البمد الذي ظيرت ومع تطور ىذا الفف ظيرت كث
الكورية  ووالتايكواندليا عدة مدارس واسماء مختمفة والكونغ فو الصينية والملاكمة التايلاندية  ةالياباني وفالكاراتيفيو. 
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دائو لمعبة، وليذا فقد أوجد اساتذة وغيرىا، وباختصار لكؿ استاذ ومدرب شخصية مختمفة تعكس نفسيا عمى تدريبو وا

 الفنوف القتالية مدارسيـ الخاصة يعمموف فييا أساليبيـ المختمفة التي كميا تجمع ما بيف الفمسفة والفف. 

إذا كنا بصدد الحديث عف )الكاراتيو( المنسوبة إلى الياباف كفف قتالي يستخدـ الرجميف واليديف الخاليتيف مف 
ء كاف في اثناء الدفاع عف النفس او في حالة الرياضة التنافسية، فإف )الكيوكوشنكاي كراتية اي سلاح في القتاؿ سوا

"تعني )الحقيقة النيائية( أو )الحقيقة المطمقة( فيي احد انواع الكاراتيو الحديثة نسبيا بالنسبة لباقي انواع الفنوف  )والتي
( وىو مف أصؿ كوري واحد تلاميذ 1994-1923أوياما: القتالية الموغمة في القدـ اذ اف مؤسسيا )ماسوتاتسو 

في الستينيات واقاـ اوؿ بطولة   كراتيوفوناكوشي، انتقؿ الى الياباف في الخمسينيات واسس اوؿ مدرسة لمكيوكوشنكاي 
 (22: 12رسمية ليا في السبعينات". )

 الكيهوف والكيهوف المركب. 2-4-3
كراتية بالكييوف، اذ يتوافر في ىذه المعبة انواع متعددة مف يطمؽ عمى الميارات الاساسية في الكيوكوشنكاي 

"ميمة أو عمؿ معيف يعكس فاعمية عالية في  الميارات الاساسية )الكييوف( وتعرؼ الميارات في المجاؿ الرياضي بانيا
الرياضة  "ذلؾ الأداء الحركي الضروري الذي ييدؼ إلى تحقيؽ غرض معيف في (. وتعرؼ ايضا بانيا79: 15الأداء" )

 (11: 6التخصصية عمى وفؽ قواعد التنافس".)

تعد رياضة الكيوكوشنكاي كراتية مف الرياضات التي تتميز المواقؼ فييا بانيا دائمة التغيير السريع 
 البنائيوالمستمر، وىذا يعود الى اف ىذه الرياضة تتميز بتنوع الأساليب الفنية وكثرة الميارات الأساسية اذ يتكوف الييكؿ 

 (1:16ليا مف:  )

 .)الكييوف )الميارات الأساسية 
 .)الكييوف المركب )ربط الميارات الاساسية في برنامج حركي واحد 
 الكاتا". القتاؿ الوىمي" 
  ."القتاؿ الفعمي"الكوميتيو 

ولمميارات الأساسية أىمية خاصة في رياضة الكاراتيو فيي تمثؿ المبنات الاساس في مباريات القتاؿ الوىمي 
الكاتا( فضلا عف النزالات الفعمية )الكوميتيو(، ويشكؿ التدريب المستمر عمييا وتطويرىا مؤشرا ميما لمحكـ عمى الحالة )

الفنية للاعبيف، ومف جية اخرى فانيا" تشكؿ جميع الحركات التي يحتاج اللاعب إلى أدائيا في معظـ المواقؼ التي 
 (32: 5يسية التي يرتكز عمييا الييكؿ البنائى ليا". )تتطمبيا ىذه الرياضة كما تشكؿ الدعامة الرئ

اما الكييوف المركب فيو مجموعة حركية مكونة مف ميارتيف او اكثر تؤدى برشاقة وانسيابية بحيث يكوف 
الجزء الختامي لمحركة جزءا تحضيريا لمحركة التي تمييا. فمثلا حركة الركمة الامامية باليسار )ماي كري( متبوعة بحركة 

وعمى ىذا فاف الكييوف المركب مكوف مف  (،95: 8طافية يميف )مواشي كيري( ثـ حركة لكمة مستقيمة كيزامي زوكي )خ
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دمج ميارتيف ىجوميتيف أو أكثر في برنامج حركي واحد يتصؼ بالدقة والانسيابية في الأداء مما يجعؿ اللاعب ممتمكا 

 ؿ الفعمي )الكوميتيو(. السيطرة اليجومية عمى المنافس أثناء مباريات القتا

  :الرشاقة 2-4-4
تمعب الرشاقة دورا بارزا وىاما مف بيف القدرات الحركية الأخرى وترجع ىذه المكانة إلى أىمية الرشاقة في 

الاغمب مف الالعاب الرياضية، وترتبط الرشاقة بالقدرات البدنية والحركية الاخرى، اذ تعتمد عمى  للأعـالأداء الميارى 
السرعة والتوافؽ والتوازف ودقة الاداء والانسيابية، وبذلؾ فاف الرشاقة تعد قدرة جامعة لمكثير مف القدرات الاخرى وممثمة 

سرعة ممكنة  بأقصىقدرة الفرد عمى تغيير وضع الجسـ واتجاىو عنيا، وعمى العموـ فاف الرشاقة يمكف اف تعرؼ بانيا" 
"القدرة عمى تغيير وضع الجسـ او احد اجزاءه او تغيير  (، ويعرفيا زكي محمود بانيا13:78وبتوافؽ تاـ مع دقة الاداء" )

 (98: 4اتجاىو بسرعة وسيولة، وىى صفة مركبة مف القوة والسرعة والاتزاف والتوافؽ". )

أف تعظيـ شأف الرشاقة يرجع إلى اعتبارىا أىـ القدرات البدنية في العديد مف الأنشطة "Sharkey ويرى 
الرياضية وترجع تمؾ الأىمية إلى ارتباطيا بالإيفاء بمتطمبات النشاط الرياضي الممارس، وعدـ الاىتماـ بتدريبيا مف شأنو 

: 19) عمى أداء اللاعبيف ويجعميـ مرتبكيف حركيا."أف يعمؿ عمى إرباؾ واىتزاز الأداء الحركي والذي ينعكس بدوره 
122.) 

وعمى ذلؾ فاف لمرشاقة دور كبير في كؿ الالعاب التي تتطمب التغير السريع في مواضع الجسـ أو أحد 
أجزائو، ويظير دور الرشاقة في البدايات التي تتطمب تغيير مواضع الجسـ، اذ أنيا تكوف الصفة الحاسمة والعلامة 

. ويشير عبد العزيز النمر وناريماف الخطيب إلى أف بدونيا لا ينجح الأداء الرياضي والتيالمميزة الوحيدة في الأداء 
السريع المتواصؿ والمناورات اليجومية والدفاعية  بالإيقاعالتي تتميز  للألعابالرشاقة تعد" مف أىـ الصفات البدنية 

 (83: 7المستمرة والتي تتطمب مف اللاعب أف يغير اتجاىو بسرعة واتزاف سواء كاف  عمى الأرض أو في اليواء".)

 الرشاقة الخاصة في الكيوكوشنكاي كراتيه. 2-4-5
"أف الرشاقة تظير في رياضة الكاراتيو بصورتيا الكاممة في قدرة اللاعب عمى اتقاف  يرى وجيو شمندى

عمى امتلاؾ  الحركات التوافقية المعقدة والصغيرة بما يتلائـ ويتناسب مع مواقؼ منازلة الكوميتيو أو الكاتا ويعتمد ىذا
في  وبإتقافوعة مف الحركات التي تؤدى بصورة مركبة سواء بالقبضة أو بالقدـ أو بالاثنيف معا وتنفذ بنجاح اللاعب لمجم

 (.64: 14الموقؼ المتغيرة والمفاجئة" )

اف الرشاقة تظير في رياضة الكاراتيو مف خلاؿ تحركات اللاعبيف   Nishayama, & Richard  ويرى 
ىجومية تتيح لو قوة التسديد عمى المنافس فضلا عف القدرة عمى تغيير الاتجاه مف في الممعب وذلؾ باتخاذ اوضاع 

 (338: 16اليجوـ الى الدفاع وبالعكس. )
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ويرى الباحث اف المشاىدة الدقيقة لمباريات الكيوكوشنكاي كراتيو نجد اف عنصر الرشاقة يكوف في اغمب 

الرغـ مف اىمية باقي القدرات الا اف بائو لمميارات مجديا، فالاحياف الصفة الغالبة التي تجعؿ مف حركة اللاعب واد
الرشاقة تمثؿ السيطرة الحركية المطموب مف اللاعب امتلاكيا وىي القدرة التي تقود اجزاء الجسـ لاف يكوف في المكاف 

 الصحيح..

 :الدراسات المشابهة 2-2
 دراسة محمد سعد عمى. 2-2-4

الية الأداء الميارى، لركلات لاعبي الكاراتيو مرحمة أثر تطوير بعض القدرات الحركية الخاصة عمى فع
 .1999سنة رسالة ماجستير، كمية التربية الرياضية لمبنيف، جامعة. الإسكندرية،  13 -12ناشئيف 

 دراسة الشربيني محمود أحمد العمراوي. 2-2-2
اه، جامعة برنامج تدريبي مقترح لتطوير بعض الميارات اليجومية لدى لاعبي الكاراتيو، اطروحة دكتور 

 .2007كمية التربية الرياضية لمبنيف. –الاسكندرية 

 
 منهجية البحث واجراءاته الميدانية.: الثالث المبحث -3
 منهج البحث. 3-4

نظرا لطبيعة المشكمة فاف المنيج التجريبي ىو افضؿ المناىج الذي يمكف استخدامو في التعامؿ مع مشكمة 
 البحث الحالية.

 عينة البحث:  3-2
 لاعبا. 22اختار الباحث عينة عمدية تمثمت بلاعبي النخبة لممتقدميف بالكيوكوشنكاي وعددىـ 

 اجهزة وادوات البحث ووسائؿ جمع المعمومات. 3-3
 جياز(BATAK MICRO) .جياز قياس زمف الاستجابة الحركية العاـ 
 .ساعات توقيت 
 .ساعات توقيت 
 .وسادات حائط 
 .اكياس لكـ 
 .دمى جيلاتينية 
 .صافرة 
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 لمصادر والمراجع.ا 
 .الشبكة العالمية لممعمومات 

 

 اجراءات البحث الميدانية. 3-4
 تحديد اختبارات البحث. 3-4-4

قاـ الباحث بالاستعانة بالمصادر والمراجع واستشارة السيد المشرؼ، فضلا عف استشارة بعض الخبراء 
الافادة مف التدريبات المقترحة والمتخصصيف، فقد توصؿ الى الاختبارات الاتية التي يمكف عف طريقيا قياس مدى 

 باستخداـ الجياز المصنع مف الباحث.

 (4:67ث(. ) 41اختبار الانبطاح المائؿ مف الوقوؼ )أولًا: 
  الغرض مف الاختبار: قياس الرشاقة وذلؾ مف خلاؿ قياس السرعة التي يستطيع بيا الفرد تغير وضع جسمو

 فييا.
  ساعة توقيت. –الأدوات: أرض مستوية 
  مواصفات الأداء: مف وضع الوقوؼ عند سماع إشارة البدء يقوـ اللاعب بثني الركبتيف كاملا ووضع الكفيف

عمى الأرض بحيث يكوف المقعد مستندا عمى الكعبيف، والركبتيف بيف الذراعيف، ثـ تقذؼ الرجميف لمخمؼ 
ذا حتى انتياء الزمف المحدد لموصوؿ لوضع الانبطاح المائؿ ثـ النيوض بسرعة لوضع الوقوؼ مرة أخرى وىك

 للاختبار.
  .التسجيؿ: يتـ تسجيؿ عدد المرات الصحيحة خلاؿ الزمف المحدد 

 

 : اختبار الرشاقة الخاص المعدؿ.ثانياً 
لغرض قياس الرشاقة الخاصة للاعبي الكيوكوشنكاي كراتيو قاـ الباحث بعمؿ مسح لمبحوث والدراسات 

طبوعة او المرفوعة عمى الشبكة الدولية )الانترنت(، ولـ يفمح في ايجاد اختبارات أو السابقة والمصادر المتوفرة سواء الم
أدوات أو أجيزة لقياس ىذه القدرة عمى وفؽ خصوصية المعبة، سوى اختبار قياس الرشاقة الخاصة لمملاكميف، وىنا قرر 

 الباحث تعديؿ الاختبار ليتلائـ مع رياضة الكيوكوشنكاي كراتيو،

 ؿ التعديؿالاختبار قب 
لمسة عمى الكيس ومف  بأداء( المعمؽ بمركز الحمبة وعند سماع اشارة البدء يقوـ 1يواجو الملاكـ كيس رقـ )

( ويؤدي لمسة واحدة عمى الكيس ومف ثـ ينتقؿ بالوثب الى اليميف الى كيس 2ثـ يقوـ بالتحرؾ لمخمؼ الى كيس رقـ )
( المعمؽ بالمركز ويؤدي الملاكـ 1الى الاماـ بالوثب الى كيس المكـ رقـ )( ليؤدي لمسة واحدة وبعدىا ينتقؿ 3المكـ رقـ )

( ليؤدي لمسة واحدة ومف ثـ ينتفؿ بالوثب الى اليسار الى كيس 4الى كيس رقـ ) للأماـلمسة واحدة ومف ثـ ينتقؿ بالوثب 
 ( ليؤدي لمسة واحدة.1)( ويؤدي الملاكـ لمسة واحدة ومف ثـ ينتقؿ بالوثب لمخمؼ الى كيس رقـ 5المكـ رقـ )
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 :الاسباب الموجبة لمتعديؿ 

 اف ىذا الاختبار مخصص لمملاكميف. .1
 يتـ عمى حمبة ملاكمة. .2
 يستخدـ الممس عند الحركة بدلا مف الضرب. .3

 :الاختبار المعدؿ 
 .اسـ الاختبار: اختبار الرشاقة الخاصة المعدؿ 
  الكيوكوشنكاي كراتيو.الغرض مف الاختبار: قياس الرشاقة الخاصة بلاعبي 
  8الادوات: ارض مستوية شواخص عدد 
   6دروع تدريب متوسطة عدد. 

 

 خط البداية

 الشواخص

 

 الدروع 

 

 

 

 

 

 

 

 (3شكؿ )
 اختبار الرشاقة الخاص المعدؿ
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  طريقة الاداء: يرسـ خط البداية، ثـ توضع خمس شواخص يفصؿ بينيا مسافة متر واحد، يمسؾ ستة مساعديف

دروع اليد المتوسطة الحجـ بحيث تكوف ثلاثة عمى كؿ جية مف خط الشواخص. ويبدا مسار اللاعب بشكؿ 
 ي:زكزاؾ بيف الشواخص مع اداء اربعة سلاسؿ ميارية عمى دروع اليد وبالتسمسؿ الات

 (4جدوؿ )
 تسمسؿ حركات اختبار الرشاقة المعدؿ

تسمسؿ 
 المحاولة

 تسمسؿ الحركات

1 2 3 4 5 6 

 GyakeuZuki Mae Geri الاولى
Mawashi 
Geri 

Ushero Geri 
Gizami 
Mawashi 

Mae Geri 

 Mae Geri الثانية
Ushero 
Geri 

Kizami 
Mawashi 

GyakeuZuki 
Mawashi 
Geri 

Mae Geri 

 Haiza Geri Mae Geri Soto Kiaj الثالثة
Mawashi 
Tsuki 

Ushero Geri Tsoki 

 الرابعة
Ushero Geri 
Mawashi 

Mawashi 
Geri 

Sheta 
Tsuki 

Haiza Geri Mae Geri Age Tsuki 

 ( ويسجؿ زمف المحاولات الاربع ودرجة اللاعب تمثؿ معدؿ زمف ىذه 3تتـ حركة اللاعب المختبر وفؽ الشكؿ )
 المحاولات. 

 

 :الاستطلاعيةالتجارب  3-4-2
قاـ الباحث  للأداءلغرض التعرؼ عمى صلاحية الاختبارات، فضلا عف التعرؼ عف الوقت المستغرؽ 

، لتلافي اي خطا او معرقؿ يحوؿ دوف اجراء التجربة الرئيسة بسلاسة 17/3/2015تجربة استطلاعية في  بإجراء
 وانتظاـ.

 :المنهاج التدريبي 3-4-3
مف تمرينات الكييوف والكييوف المركب لتطوير الرشاقة الخاصة استمر تطبيؽ  قاـ الباحث بتصميـ مجموعة

التمرينات الخاصة لمدة ستة اسابيع بواقع اربع وحدات تدريبية اسبوعيا، وكاف تطبيؽ التمرينات الخاصة في الجزء 
دقيقة(. واستخدـ الباحث  30-20) الرئيسي مف الوحدة التدريبية لممنياج التدريبي العاـ المعد مف قبؿ المدرب بزمف مقداره

مبدأ التكرار لنفس التمريف في الاسبوع الواحد ومف ثـ يتـ تغيير في التمرينات المستخدمة لتكوف اكثر صعوبة وتعقيد. اي 
 اعتماد مبدا الصعود السممي بشكؿ طفرات. 
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 الاختبارات القبمية والبعدية: 3-4-4

عمى عينة البحث باستخداـ الاختبارات الخاصة  19/2/2015الاختبارات القبمية في يوـ  بإجراءقاـ الباحث 
بكؿ قدرة بدنية مركبة وبمساعدة فريؽ العمؿ وبعد انتياء تطبيؽ المنياج التدريبي المعد مف الباحث باستخداـ الجياز 

ونفس الفريؽ المساعد ومف ثـ تفريغ النتائج  الظروؼتحت نفس  2/5/2015الاختبارات البعدية في  بإجراءالمصمـ قاـ 
 في استمارات التجميع النيائية لغرض اجراء العمميات الاحصائية المناسبة.

 :الوسائؿ الاحصائية 3-5
 نتائج الوسائؿ الاحصائية الاتية: لاستخراج( SPSSقاـ الباحث باستخداـ الباحث الحقيبة الاحصائية ) 

 الوسط الحسابي. .1
  الانحراؼ المعيار. .2
 اختبار الفروؽ )ت( لمعينات المرتبطة  .3

 
 عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها.: الرابع المبحث -4
 عرض نتائج الوسط الحسابي والانحراؼ المعياري للاختبارات القبمية والبعدية لعينة البحث. 4-4

 (2جدوؿ )
 البحث. عرض نتائج  الوسط الحسابي والانحراؼ المعياري الاختبارات القبمية والبعدية لعينة

 الاختبار
وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 ع± س   ع± س  

 0.866 6.250 0.797 5.500 عدد ث( 10اختبار الانبطاح المائؿ مف الوقوؼ )

 0.877 6.663 0.920 7.786 ثا اختبار الرشاقة الخاص المعدؿ

اختبار ( والذي يوضح نتائج الاحصاء الوصفي، نجد اف قيمة الوسط الجسابي لنتائج 2مف الجدوؿ )
( اما 0.797( وبمغت قيمة الانحراؼ المعياري )5.500في الاختبار القبمي بمغت ) ث( 10الانبطاح المائؿ مف الوقوؼ )

( وبمغت قيمة الانحراؼ 6.250رشاقة العامة )في الاختبار البعدي فقد بمغت قيمة الوسط الحسابي لنتائج اختبار ال
 (.0.866المعياري )

اختبار الرشاقة الخاص ومف الجدوؿ السابؽ ايضا نجد اف قيمة الوسط الحسابي والانحراؼ المعياري في 
مغت ( عمى التوالي. اما في الاختبار البعدي لنفس الاختبار فقد ب0.920( و )7.786في الاختبار القبمي بمغتا ) المعدؿ

 ( عمى التوالي.0.877( و )6.663قيمتا الوسط الحسابي والانحراؼ المعياري )
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 عرض نتائج اختبار الفروؽ بيف الاختبارات القبمية والبعدية لعينة البحث. 4-2

 (3جدوؿ )
 نتائج اختبار الفروؽ بيف الاختبارات القبمية والبعدية لعينة البحث

 الدلالة الحقيقية المعنوية t  قيمة  ؼ هػ ؼ   الاختبارات

 معنوي 0.002 4.180 0.179 0.750 ث( 10اختبار الانبطاح المائؿ مف الوقوؼ )

 معنوي 0.001 5.555 0.246 1.123 اختبار الرشاقة الخاص المعدؿ

( والذي يبيف نتائج اختبار الفروؽ والمعنوية الحقيقية ودلالة الفروؽ بيف الاختباريف القبمي 3مف الجدوؿ )
( 4.180بمغت ) ث( 10اختبار الانبطاح المائؿ مف الوقوؼ )لاختبار  tوالبعدي لعينة، اذ يبيف الجدوؿ اف قيمة 

( بينما بمغت 5.555) tفقد بمغت قيمة  الخاص المعدؿالرشاقة  (، اما في اختبار0.002والمعنوية الحقيقية بمغت )
 (،0.001المعنوية الحقيقية )

 :اقشة النتائجنم 4-3
تبيف النتائج المعروضة اف المعنوية الحقيقية لاختبار الفروؽ بيف الاختباريف القبمي والبعدي لعينة البحث 

مجموعة البحث قد حققت تطورا  معنوية، اي اف( مما يدؿ عمى وجود فروؽ 0.05كانت اقؿ مف مستوى الدلالة البالغة )
في اختبارات الرشاقة، ويعزو الباحث ىذا التطور الى التدريبات التي خضعت ليا عينة البحث، وعمى، مف خلاؿ اداء 

 التأثيرات الركض السريع مع تغيير الاتجاه فضلا عف تمرينات الزكزاؾ، وتمرينات الركض الارتداد والتي مف شانيا نتمري
صورة ايجابية في تطوير الرشاقة العامة، اذ يرى )حممي وبريقع( "عمى اف الرشاقة تعبر عف القدرة عمى المناورة او القدرة ب

: 9عمى التحرؾ او المراوغة ويمكف تعريفيا ايضا عمى انيا القدرة عمى تغيير اتجاه الجسـ او احد اجزاؤه بسرعة". )
119) 

فاف التدريبات عمى اداء االمكمات والركلات  ار الرشاقة الخاص المعدؿاختباما عمى صعيد الرشاقة الخاصة 
( فضلا عف توجيو المكمات باتجاىات مختمفة، لاسيما تمؾ والسفمىعمى مناطؽ مختمفة مف الجسـ )المنطقة العميا 

دريبات (، اذ اف التدريبات اشتممت عمى تShadow Fightingالحركات التي تؤدى في تدريبات المعب الخيالي )
استخداـ مجاميع مف المكمات والركلات بشكؿ سلاسؿ حركية تشمؿ مثلا لكمة يسار متبوعة بركمة يميف وركمة يسار او 
سمسمة حركية تشمؿ ركمة بارتفاع منخفض متبوعة بركمة بارتفاع متوسط ثـ ركمة بارتفاع عاؿ، او اداء السمسمة السابقة 

"يمكف تطوير الرشاقة  (، مف انو2004)الربضي  اقب، وىنا يتفؽ الامر ما ذكره باستخداـ رجؿ اليسار ورجؿ اليميف بالتع
مف خلاؿ الاستمرارية في التدريب ومف المعروؼ أف كؿ نوع مف أنواع الرياضة لو شكؿ خاص مف الرشاقة، فالرشاقة 

آخر، ومف أىـ الأشياء بشكؿ عاـ ىي مقدرة اللاعب عمى تغيير اتجاه الحركة والنجاح في تطبيؽ حركة أخرى لتكنيؾ 
التي تعمؿ عمى تطوير الرشاقة خلاؿ التطبيؽ العممي ىي قدرة اللاعب عمى زيادة الميارات الحركية والقدرة عمى التوافؽ 

 (101: 10بينيما، وىذا يساعد إلى حد كبير عمى تطوير صفة الرشاقة   )
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 .الاستنتاجات والتوصيات: الخامس المبحث -5
 :الاستنتاجات 5-4

 الكلاسيكية المعروفة في رياضة الكيوكوشنكاي كراتيو كاف ليا اثرا ايجابيا في بعض القدرات الحركية  التدريبات
 العامة مثؿ الرشاقة.

 .استخداـ تمرينات الكييوف المركب يعد وسيمة ممتازة لتطوير القدرات الحركية العامة والخاصة 
 الرشاقة الخاصة. داـ تمرينات الكييف المركب يعد وسيمة ممتازة في تطويرخاست 

 

 :التوصيات 5-2
  تمرينات الكييوف المركب في تطوير القدرات البدنية  تأثيراجراء دراسات اخرى ولعينات اخرى لمتعرؼ عمى

 والحركية والميارات.
 عمى تطوير الرشاقة كاداة ميمة جدا في تحقيؽ نتائج ايجابية في رياضة الكيوكوشنكاي كراتيو. التأكيد 
 .اعتماد المنيج التدريب باستخداـ الكييوف المركب في تدريبات اللاعبيف والمنتخبات الوطنية 
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