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 الملخص 
الأساليب الدفاعية والهجومية المتمثلة في الصد واللكم والضرب والركل في اتجاهات مختلفة وبسرعات  القتال في الكاراتيه عبارة عن سلسلة من 

الحركية بين اللاعب والمنافس أو المنافسين الوهميين فإن   الأداءات متباينة ضد مهاجم أو مجموعة من المهاجمين الوهميين ، ونظرا لكثرة وتنوع  
هات  ذلك يتطلب من اللاعب اتخاذ أوضاع اتزان مختلفة متعددة أثناء تحركه بالخطو للأمام أو الخلف أو اللف والدوران للأمام وللخلف في اتجا

 الجيد بين جميع أجزاء الكاتا. الحركيمختلفة لمواجه الخصوم الوهميين ولذلك يجب أن يتميز أداء اللاعب بالإيقاع والتناسق 
بين جميع أجزاء الجسم. لذا يعتبر التناسق الجيد بين جميع أجزاء الجسم أثناء    الحركيويؤكد خبراء الكاراتيه بأنه يجب الاهتمام بالإيقاع والتناسق 

من أهم عوامل   للأمام والخلفتحركات اللاعب في اتجاهات مختلفة وبسرعات متباينة سواء بتحركه بالخطو للأمام أو الخلف أو اللف والدوران 
 وهذا ما دفع الباحث لإجراء تلك الدراسة.   الكاتا.الأداء الفني الصحيح في 

 فعالية الكاتا   –الكاراتيه -تمرينات نوعية   :لكلمات المفتاحيةا

Abstract:  

Karate fighting is a series of defensive and offensive techniques of blocking, striking and kicking in different 

directions and at different speeds against an imaginary attacker or group of imaginary attackers. Due to the 

abundance and variety of movement performances between the player and the imaginary competitor or 

competitors, this requires the player to adopt multiple and different balance positions while moving forward and 

backward, turning and rotating forward and backward in different directions to confront imaginary opponents. 

Therefore, the player's performance must be characterized by good harmony and coordination in movement 

between all parts of the kata. Karate experts emphasize the need to pay attention to harmony and coordination in 

movement between the different parts of the body. Therefore, good coordination between all parts of the body 

while the player moves in different directions and at different speeds, whether by moving forward or backward 

or turning and rotating forward and backward, is one of the most important factors in correct technical 

performance in the kata. This is what prompted the researchers to conduct this study. 

Keywords: Quality exercises - Karate - Kata activity 
 
 التعريف بالبحث:   – 1
 مقدمة البحث واهميته:  1-1

والهجومياااة المتمثلاااة فاااي الصاااد واللكااام والضااارب والركااال فاااي القتااال فاااي الكاراتياااه عباااارة عااان سلسااالة مااان الأسااااليب الدفاعياااة 
الحركياة  الأداءاتاتجاهات مختلفاة وبسارعات متبايناة ضاد مهااجم أو مجموعاة مان المهااجمين الاوهميين. ونظارا لكثارة وتناوع 

بين اللاعب والمنافس أو المنافسين الوهميين فإن ذلك يتطلب مان اللاعاب اتخااذ أوضااع اتازان مختلفاة متعاددة أثنااء تحركاه 
بالخطو للأمام أو الخلف أو اللف والادوران للأماام وللخلاف فاي اتجاهاات مختلفاة لمواجاه الخصاوم الاوهميين ولاذلك يجاب أن 

 الجيد بين جميع أجزاء الكاتا.  الحركييتميز أداء اللاعب بالإيقاع والتناسق 
 مشكلة البحث: 

 رياضاة الكاراتياه ومرااركته فاي البطاولات المحلياة والدولياة كوناه لاعاب منتخاب وهناي يار  اناه ومارساتهالباحاث  رؤياةمان 
بااين جميااع أجاازاء الجساام. لااذا يعتباار التناسااق الجيااد بااين جميااع أجاازاء الجساام أثناااء  الحركااييجااب الاهتمااام بالإيقاااع والتناسااق 
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للأمااام تحركااات اللاعااب فااي اتجاهااات مختلفااة وبساارعات متباينااة سااواء بتحركااه بااالخطو للأمااام أو الخلااف أو اللااف والاادوران 
ماان أهاام عواماال الأداء الفنااي الصااحيح فااي الكاتااا. وهااذا مااا دفااع الباحااث لإجااراء تلااك الدراسااة والو ااول الاا  هااد   والخلااف

 المهاري للاعبي الكاراتيه بفعالية الكاتا والأداءالبحث باستخدام بعض التمرينات النوعية في تطوير بعض المهارات 
 

 البحث:هدف 
علااا  بعاااض التماااارين النوعياااة علااا  مساااتو  الأداء المهااااري للاعباااي الكاراتياااه فعالياااة الكاتاااا. فااار   برناااامس يساااتندتصاااميم  

توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطي الاختبار البعدي بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في مستوى الأداء   البحث:
المانه  التجريباي باعتباارلأ الأنساب لهابا البحاث حياث اعتماد علا    الباحاثالمهاري لصاال  المجموعاة التجريبياة. اعتماد  

تطبياا   وتاا المجموعااة الضااابطة    والأخاارى المجموعااة التجريبيااة  أحاادهمامجمااوعتين تصاامي   وهااو التجريبيااة التصااامي  
 2022/ 1/5ولغاية  1/2/2022من  أشهرالتجربة لمدة ثلاث  للمجموعتين واستمرت(  والبعدي  )القبليالاختبارين 

 
 اجراءات البحث: -2
 البحث: منه  2-1

مجماوعتين و هاو تصاميم  التجريبياة،المنهس التجريبي باعتباره الأنسب لهذا البحث لاناه يعتماد علا  التصااميم   الباحثاعتمد  
 و تم تطبيق الاختبارين ) القبلي و البعدي (  للمجموعتين .المجموعة التجريبية و الأخر  المجموعة الضابطة    احدهما

 
  :البحث وعينةمجتمع  2-2

لاعباا  ، حياث  30الكاتا ( في محافظة بابل و الذي يبلغ عددهم   )فعاليةتكون مجتمع البحث من ممارسي رياضة الكاراتيه 
% ماان المجتمااع الأ االي ، و بااام الباحااث 60لاعبااا  بنساابة م ويااة تمثاال  20تاام اختيااار عينااة البحااث بطريقااة عمديااة  اامل  

لاعباين ، بالإضاافة  10بتقسيم ال  مجموعتين المجموعة الأول  تجريبياة و المجموعاة الثانياة ضاابطة ضام  كال مجموعاة 
 )التجريبياةلاعباين للتجرباة الاساتطلاعية . ركاز الباحاث علا  تحقياق التجاانس باين افاراد المجماوعتين   5ال  ذلك تم اختياار  

 البدنية. والمتغيراتالتدريبي  والعمر والوزن  والطولفي بعض المتغيرات منها العمر  (والضابطة
 مجالات البحث:

 المجال البرري: لاعبي الكاراتيه فعالية الكاتا 
 2022/ 1/5ولغاية  1/2/2022المجال الزماني: 

 المجال المكاني: القاعة الرياضية لنادي الحلة الرياضي
 التجانس: 

 ( 1جدول )
 20ن=                             تجانس المتغيرات الاساسية                                  

 المعالجات الاحصائية
 المتغيرات  وحدة القياس 

 س   ع± معامل الالتواء
 العمر سنة 15,64 0,87 0,28-
2,72 11,56 174,55 

 س 
 الكلي

ول 
الط

 العلوي  75,95 7,62 2,59- 
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 السفلي  97,85 6,89 0,17-
0,29 8,6326 65,75 

 كج 
 وزن اللعب 

ن  ز
الو

 الوزن الفعلي  66,45 11,36 1,37 
 العمر التدريبي سنة 6,4 1,09 0,15

تجانس البيانات الخاصة بالمتغيرات الاساسية وان مما يؤكد    3( ان معامل الالتواء يتراوح بين ±1يتض  من الجدول )
 البيانات تتميز بالاعتدالية وعدم التشتت.

 ( 2جدول )  
 تجانس المتغيرات البدنية العامة  

 وحدة القياس  المتغيرات 
 المعالجات الاحصائية

 معامل الالتواء ع± س  

 القوة المميزة بالسرعة 
 وثب عمودي

 س 
40,05 7,90 -0,59 

 0,47- 0,22 2,026 وثب طويل 

 تحمل السرعة
 ث 30بطن 

 تكرار
 

23,65 3,10 0,14 
 0,33- 5,10 31,6 ث 30ظهر

 تحمل القوة 
 0,45- 3,92 47,1 ث 60بطن 
 0,47- 10,84 69,25 ث 60ظهر 

سيط 
 الب

فعل
د ال

ر
 

عين
ذرا

 

 يمين

 ث1/100

0,19 3,12 1,23 
 0,84 3,61 0,22 شمال
لين 

رج
 

 1,13 3,14 0,24 يمين
 0,59 3,28 0,24 شمال

 0,24- 3,5876 23,85 تكرار الرشاقة العامة 
الجدول من  ±(  2) يتضح  بين  الالتواء  معامل  البدنية    3ان  بالمتغيرات  الخا ة  البيانات  تجانس  يؤكد  وان    العامةمما 

 البيانات تتميز بالاعتدالية وعدم الترت . 
من خلال العر  السابق لمعاملات الالتواء الخا ة بمتغيرات البحث الاساسية والبدنية العامة يتضح ان بيانات مجموعة 

 البحث تتميز بالاعتدالية وعدم الترت  مما يجعل تقسيم العينة ال  مجموعتين متكاف تين امر سهل.
 :المستخدمة والادوات والاختبارات الاجهزة 3-3
 الأجهزة:  3-3-1
 لقياس الطول.  Restameterجهاز الرستاميتر   •
 ميزان لقياس الوزن بالكيلو جرام. •
 Stop Watchساعة إيقا    •
  ريط قياس. •
 الأدوات: 3-3-2
 كرة تنس أرضي. •
 لوحة ورقية. •
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 عصاا. •
 استمارة تسجيل البيانات الرخصية للاعبين. •
 استمارة استطلاع رأي الخبراء عن المحاور الرئيسية للبرنامس المقترح. •
 استمارة تسجيل تقييم مستو  الأداء المهاري للاعبي الكاتا.  •
 :الاختبارات 3-3-3
 الاختبارات البدنية الخا ة بلاعبي فعالية الكاتا. •
 اجراءات البحث الميدانية   3-4 •
 : الاختبار القبلي: 3-4-1 •

بلاعبااي الكاتااا  والباادني الخااا تاام إجااراء الاختبااار القبلااي لأفااراد المجموعااة التجريبيااة والضااابطة فااي مسااتو  الأداء المهاااري 
   2022_1_27ولغاية  2022_1_25بتاريخ  

 : تنفيب البرنام :3-4-2 •
تنفيااذ البرنااامس التاادريبي لتاادريب المجموعااة التجريبيااة وفقااا  للبرنااامس المقتاارح والمجموعااة الضااابطة وفقااا للأساالوب التطبيقااي تاام 

( ثلاث وحدات تدريبياة فاي الأسابوع ، وتاراوح زمان الوحادة التدريبياة  3( أسبوعا  بوابع )  12المتبع في لعبة الكاراتيه لمدة ) 
 ( دقيقة. 110 - 70ما بين ) 

 : الاختيار البعدي:3-4-3
فااااي متغياااارات البحااااث المختااااارة وهااااي  للمجمااااوعتين 2022_5_9لغايااااة  2022_5_6تاااام إجااااراء القياسااااات البعديااااة بتاااااريخ 

 مستو  الأداء الفني للكاتا (.  -)الصفات البدنية 
   :الوسائل الاحصائية 3-5

 لمعالجة النتائس  (SPSS)اعتمد الباحث التطبيق الاحصائي 

 عر  النتائس وتحليلها ومنابرتها  – 4

 الاختبار القبلي والبعدي لمتغيرات البحث في ومنابرتهانتائس الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية  عر  4-1

 ( 1)جدول 
 نسبة التحسن للقياس القبلي والبعدي بين المجموعتين 

 التجريبية والضابطة في الاختبارات المهارية ونسبة الفروق بين المتوسطين

 م

ت  
غيرا

لمت
ا

اس 
القي

دة 
وح

 

 المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة

ن 
حس

 الت
سبة

ي ن
ق ف

لفر
ا

 

ن 
 باي

ق و
لفار

ة ا
ساب

ي ن
ق فا

لفار
ا

ن 
سطي

متو
ال

 

الح
ص

ل
 

ي  
لقبل

ر ا
ختبا

الا
 

  
بعد

س ال
لقيا

ا
 

سن
لتح

ة ا
نسب

 

ن 
بااااااااي

ق 
رو

لفاااااااا
ة ا

سااااااااب
ن

طين
وس

لمت
ا

 

ي  
لقبل

ر ا
ختبا

الا
 

س 
لقيا

ا
  

بعد
ال

 

سن
لتح

ة ا
نسب

 

ن 
بااااااااي

ق 
رو

لفاااااااا
ة ا

سااااااااب
ن

طين
وس

لمت
ا

 



231 

 2024  4  العدد  ،4  المجلد 
 والثقافية  الإنسانية للعلوم  الأوسط مجلة الشرق 

 

 
 

1 
2 
3 
4 

الكاتاااااااااااااااااااااااااا 
 الأول 

الكاتاااااااااااااااااااااااااا 
 الثانية

الكاتاااااااااااااااااااااااااا 
 الثالثة

الدرجااااااااااااااااااة 
 الكلية

 الدرجة
 الدرجة
 الدرجة
 الدرجة

1.75 
1.76 
1.64 
5.15 

5.02 
5.0 

5.13 
15.14 

186.86
% 

184.09
% 

212.8 % 
193.98

% 

32.70 % 
32.40 % 
34.90 % 
33.30 % 

1.17 
1.89 
1.98 
5.04 

6.29 
6.91 
6.73 
19.9

3 

437.61
% 

265.61
% 

239.9
% 

295.44
% 

51.20 % 
50.20 % 
47.50 % 
49.63 % 

250.7
5 

81.52 
27.1 

101.4
6 

18.5
0 

17.8
0 

12.6
0 

16.3
3 

بية
جري

الت
 

 أن: (1)يتضح من الجدول 
التجريبياااة و التاااي اعتمااادت  الم وياااة للمجموعاااةفااارق فاااي نسااابة الم وياااة للتحسااان فاااي المجماااوعتين حياااث كانااا  النسااابة هناااا  

بفارق يتاراوح  التقليدي( )الأسلوبالتدريبات النوعية أكبر من نسبة الم وية للمجموعة الضابطة والتي اعتمدت البرنامس المتبع 
وللتأكااد ماان هااذه النتااائس تاام إيجاااد نساابة الفاارق بااين المتوسااطين  المهاريااة،% فااي الاختبااارات  250.75% إلاا   27.1ماان 

  (.الم وية )النسبة
الباحث هذا التحسن في متغيرات البحث إل  أن التمرينات النوعية أكثر تأثيرا  في تنمية المتغيرات البدنية والمهارية بيد  يعزو

ودباة واختياار  البرناامس،البحث من البرنامس التقليدي المقترح والذي يرجع إل  حسن إتباع القواعد العلمية فاي تخطايط وتنفياذ 
 تدريباته العامة والخا ة التي تركز عل  تحقيق اهدا  هذا البحث.

( الكاتا مان واحاد  3:  1ير  الباحث أن التدريبات النوعية بد أظهرت نسبة تحسن في الجمل الحركية الثلاثة الأول  ) كاتا 
 إل  ثلاثة للمجموعة التجريبية أعل  من نسبة التحسن للمجموعة الضابطة مما يؤكد تحقيق البرنامس لأهدافه وفروضه.

 
 الاستنتاجات والتوصيات والمقترحات: -5

   :الاستنتاجات
 :استنادا  ال  النتائس التي حصل عليها الباحث فقد خرج بالاستنتاجات الآتية

 بركل كبير عل  المتغيرات بيد البحث. إثرالبرنامس المقترح   •
 يوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة التجريبية والظابطة لصالح التجريبية. •
 هنالك تاثير إيجابي باستخدام برنامس التمرينات النوعية عل  الأداء المهاري للاعبي الكاراتيه عينة البحث. •
 هنالك تاثير إيجابي عل  بعض المهارات للاعبي الكاراتيه عينة البحث •
التجريبيااة علاا  المجموعااة الضااابطة فااي المجموعااات الحركيااة الثلاثااة الأولاا  فااي الكاراتيااه )  تفااوق المجموعااة •

 ( Kata 1  ،2  ،3كاتا 
،  437.61بلغاااا  نساااابة التحساااان فااااي هااااذه المجموعااااات الحركيااااة الأولاااا  والثانيااااة والثالثااااة علاااا  التااااوالي )   •

% ( للمجموعااة التجريبيااة بينمااا بلغاا  نساابة التحساان فااي نفااس المجموعااات الحركيااة   239.90،  265.61
 % ( للمجموعة الضابطة. 212.80،  184.09،  186.86عل  التوالي ) 
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 :التوصيات

 في ضوء الاستنتاجات التي تو ل اليها الباحث يو ي بما يأتي:
فااي   اسااتخدام البرنااامس التاادريبي المقتاارح للتمرينااات النوعيااة النظاميااة ضاامن باارامس تعلاايم وتاادريب اللاعبااين •

 رياضة الكاراتيه. 
إجراء أبحاث أخر  تتنااول اساتخدام التمريناات النوعياة النظامياة فاي أنراطة أخار  للوباو  علا  تأثيرهاا علا   •

 جوانب الأداء الحركي.
اساااتخدام الاختباااارات الاااواردة بالبحاااث فاااي أتااارا  القيااااس والتقاااويم والتااادريب فاااي المجاااال التطبيقاااي لرياضاااة  •

 الكاراتيه.
 
 

 المصادر والمراجع
 

محمد   • والتدريبية    إبراهيم:أحمد  التعليمية  للبرامس  التخطيط  منرأةالكاراتيه  )رياضة مبادئ   المعار ،   (، 
 م  2022الإسكند.رية ، 

 م 2003احمد إبراهيم أبو بكر: مدرسة الكونغو فو، الجزء الثالث، مركز الكتاب للنرر،  •
الوظيفية  • المتغيرات  بعض  علي  الاعداد  فترة  خلال  مقترحة  تدريبية  الاحمال  تأثير  إبراهيم:  محمود  احمد 

كلية  وتطبيقات،  نظريات  الكاراتيه،  لرياضة  الكويتي  المنتخب  للاعبي  لد   المهاري  الأداء  وفعالية  والبدنية 
 . 2002 ، 44التربية الرياضية للبنين، بابي بير، العدد  

عباااس مهاادي  ااالح: تااأثير تاادريبات القااوة وفقااا لمااديات المفا اال العاملااة فااي تطااور بعااض الصاافات البدنيااة  •
التربيااة البدنيااة  باباال، كليااةاهروحااة دكتااوراه، جامعااة  بالكاراتيااه،والقاادرات الحركيااة والمهاريااه للاعبااين الرااباب 

 م.2008وعلوم الرياضة، 
 م. 2005جامعة بغداد،   الرياضية،باسم لزام  بر: موضوعات في التعلم الحركي، كلية التربية  •
 م.  2000بانااون الاتحاد الدولااي: بانون المباريات، الاتحاد المصري للكاراتيه،  •
 م. 2001، دار الفكر العربي،  الحديث، القاهرةالتدريب الرياضي  حماد:مفتي إبراهيم  •
ط  • بالمقاومات،  العضلية  القوة  تنمية  أسس  حماد:  إبراهيم  القاهرة، 1مفتي  والتوزيع،  للنرر  الكتاب  مركز   ،

 م. 2000
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 الملاح 
 اسماء واختصاصات السادة الخبراء 

 الانتساب  التخصص  اللقب العلمي  اسم الخبير  ت
 مدير عام اللجنة الاولمبية تدريب  م.د  تيرس عوديرو  1
 حكم دولي مصنف   تعلم حركي ا.م.د  حامد عبد الرهيد  2
 مدرب منتخب النساء سابقا  بالكاراتيه تدريب  م.م  ريا  عبد علي  3
 مدرب منتخب محافظة بابل ولاعب دولي سابق تدريب   م.م  مرتض  مهدي  احب  4
 جامعة المستقبل  هرائق تدريس   ا.م.د  محمد عا م   5
 جامعة المستقبل  تدريب  ا. م.د  مهند هادي كزار 6
 كليه التربية البدنية وعلوم الرياضة. جامعه بابل تعلم حركي أ.د  ناهدة عبد زيد بعيوي  7
 رئيس الاتحاد الفرعي للكاراتيه  م. حيدر سعدي 8

 اسماء واختصاصات السادة المساعدين 
 ت الاسم المعلومات الخا ة بالمساعد 

 1 مرتض  مهدي  احب  هالب ماجستير تربية بدنية وعلوم الرياضة ولاعب منتخب وهني بالكاراتيه 
 2 عباس تضبان   مساعد مدرب نادي بابل للكاراتيه 

 3 إبراهيم  بار  رئيس لجنة الاختبارات لترقية الاحزمة للكاراتيه في بابل 
 4  اكرجريان   عضو لجنة الحكام في بابل

 5 وليد سمير  دكتوراه تربية بدنية وعلوم الرياضة جامعة القادسية 
 6 حامد ناظم بكالوريوس تربية بدنية وعلوم الرياضة وعضو لجنة الحكام في بابل

 7 محمد البابر رعد  اكر  كابتن فريق منتخب محافظة بابل للكاارتيه
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 لعينة البحث  والقياساتاستمارة تسجيل البيانات 
 

 البيانات الشخصية القياسات الجسمية
 الوزن  ت

 
 الطول 
 

 السن 
 

 الاسم درجة الحزام  العمر التدريبي

      1 
      2 
      3 
      4 
      5 
      6 
      7 
      8 
      9 
      10 
      11 
      12 
      13 
      14 
      15 

 

        م.                                     2022  /    القياسات: /تاريخ إجراء   

 

 الاختبارات
 

 ( اختبار السرعة الحركية ) سرعة الأداء ( للذراعين 1)  
 الهد  من هذا الاختبار: قياس سرعة الأداء للذراع. 

  الأدوات: 
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سام مثبتاه علا  حاائط فاي مساتو   ادر  125تسجيل، سااعة إيقاا ، لوحاة خرابية مبطناه بالجلاد مسااحتها بطابة   
 اللاعبين. 

 موا فات الأداء:
 في وضع الطعن الأمام  .   اللوحة،يقف المختبر أمام  •
(  15عند سماع إ ارة البدء يقوم المختبر بلمس اللوحة باليد المعاكسة للرجل لأكبر عدد من المرات خلال )  •

 ثانية لكل ذراع .
 الدرجات:حساب 

 ( ثانية .  15يسجل للمختبر عدد المرات الت  أداها خلال خمسة عرر )  •
 لكل مختبر محاولتين لكل ذراع تحسب له لأكثرهما عددا .  •

   الاختبار:تعليمات  
  اللوحة.استقامة اليد أثناء ضرب  •
 دوران الحو  والمد الكامل لمفصل الكوع  وتلق القبضة .  •
  ضربة.رجوع اليد للخلف بعد كل  •

  الاختبار:إدارة 
  الزمن.محكم لعدد الضربات وحساب  •
  الدرجات.محكم لتسجيل  •

 ( اختبار السرعة الحركية ) سرعة الأداء ( للرجل 2) 
  للرجل.قياس سرعة الأداء  الاختبار:الهد  من هذا 

 الأدوات: 
سام  18تثب  عل  حائط ، ترتفع حافتها السفل  عن الأر  بمقدار  2سم 25لوحة خربية مبطنة بالجلد مساحتها  

 بطابة تسجيل .  –ساعة إيقا   -
 الأداء:موا فات 
يقف المختبر أمام اللوحة ، عند سماع إ ارة البدء يقوم المختبر بلماس اللوحاة  بالقادم لأكبار عادد مان المارات  •

 ( ثانية .  15في خلال خمسة عرر ) 
 لكل مختبر محاولتين لكل بدم وتحسب له الأكثر هما عددا . •

   الاختبار:تعليمات  
  وبسرعة.ترفع الركبة عاليا  •
  بائمة.الركبة مع مفصل الفخذ زاوية  يكون مفصل •

 الاختبار:إدارة 
 محكم لمراقبة الأداء وعدد الضربات وحساب الزمن .  •
 محكم لتسجيل الدرجات . •

 ( اختبار مرونة  الحو  3) 
 ) تباعد القدمين جانبا لأبص  مد  (

 الغر  من الاختبار : قياس مرونة زاوية مفصل الحو  
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 الأدوات :
 .  2سم 100مسطرة مدرجة حت  

  الأداء:موا فات 
يقوم المختبر من وضع الوبو  . اليادين فاي الوساط بإبعااد المساافة باين القادمين جانباا لأبصا  ماا يمكان ، ثام ياتم 

 عموديا عل  الأر  وسطحها ملاحق لظهر المختبر .  2سم 100وضع مسطرة مدرجة حت  
  الدرجة:حساب 

 يسجل للمختبر المسافة  من الأر  وحت  أخر نقطة و ل إليها الحو  لأسفل . •
 لكل مختبر محاولتين تسجل أبلهما مسافة .  •

 الاختبار:تعليمات  
 يجب استقامة الظهر تماما أثناء القياس .  •
 يجب عل  المختبر الثبات بضع ثوان عند أبص  نقطة يصل إليها بالحو  لأسفل  •

  الاختبار:إدارة 
  الأداء.محكم لقياس المسافة ومراقبة  •
  الدرجات.محكم لتسجيل  •

 ( اختبار مرونة الكتفين 4)
 الهد  من الاختبار: قياس مرونة الكتفين.

 الأدوات: 
 

 بائم مدرج بمقياس متر، يتم تثبيته عمودي ا عل  الأر  بحيث يكون الصفر موازيا  للأر . 
 عارضة  غيرة موازية للأر ، بابلة للحركة لأعل  ولأسفل عل  القائم.

 مسطرة. 
 هريقة الأداء:

 يبدأ المختبر بالاستلقاء مع رفع ذراعيه عاليا ، بحيث يمسك بالمسطرة بحيث تكون موازية للأر .
 يقوم المختبر بدفع ذراعيه إل  الخلف لأبص  مد  ممكن دون أن يحدث انثناء في المرفقين.

 الجالس أمام المختبر يقوم بتحريك العارضة لأعل  حت  تلامس السطح السفلي للمسطرة التي يمسك بها المختبر. 
 هريقة حساب الدرجة: 

 يتم قياس المسافة بالسنتيمتر من الأر  إل  العارضة التي تلامس السطح السفلي للمسطرة التي يمسك بها المختبر.
  مسافة.لكل مختبر محاولتين تسجل له أكثرهما • 

 الاختبار:تعليمات  
  المرفقين .يجب عل  المختبر عدم ثن  • 
 يجب عل  المختبر أن يثب  عند أخر مسافة يصل لها لمدة ثانيتين . • 
 أفضلهما.للمختبر محاولتين تسجل له • 

  الاختبار:إدارة 
 محكم لقيامه بتحريك العارضة وحساب المسافة . • 
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 محكم لتسجيل الدرجات . • 
 
 التوافق )اختبار الدوائر المربمة(  ر( اختبا5)

 الهد  من الاختبار: قياس مستو  التوافق بين القدمين والعينين.
 الأدوات: 

 ساعة إيقا . 
 سم، مع ترقيم الدوائر.  60دوائر عل  الأر ، بحيث يكون بطر كل دائرة  8رسم 

 هريقة الأداء:
، ثم إل  الدائرة 2. وعند سماع إ ارة البدء، يقوم بالوثب بكلتا بدميه إل  الدائرة ربم 1يبدأ المختبر بالوبو  في الدائرة ربم 

 . يتم أداء هذا التمرين بأبص  سرعة ممكنة.8، وهكذا حت  يصل إل  الدائرة ربم 4، ثم إل  الدائرة ربم 3ربم 
 هريقة التسجيل:

 يتم تسجيل الوب  الذي استغربه المختبر للانتقال عبر الدوائر الثمانية.
 لكل مختبر محاولتين تسجل له ابلهما زمنا.• 
   والأخيرة.يقاس الزمن من سماع الأمر بالبدء وحت  يلمس المختبر الدائرة الثامنة • 

 الاختبار:تعليمات  
 يجب أن يكون الوثب بالقدمين معا . • 

  الاختبار:إدارة 
 ميقات  لمراقبة الأداء واحتساب الزمن المستغرق في كل محاولة  . • 
 محكم لتسجيل الزمن للمختبرين . • 

 ( اختبار القدرة العضلية للذراع 6) 
 ) رم  كرة تنس أرض  لأبص  مسافة (

 الغر  من الاختبار : 
 للذراع.قياس القدرة الانفجارية  

 الأدوات :
  ريط قياس ، كرة تنس أرض  ، جير لعمل الخطوط اللازمة  .  تسجيل،بطابة 

 موا فات الأداء : 
يقف المختبر خلف خط البداية في وضع الطعن وفي يده الخلفية كرة تنس أرض  والقدم الأمامية خلف خط البداية مبا ارة • 

( م والمقساام إلاا   20( م فقااط ثاام يقااوم برماا  الكاارة لأبصاا  مسااافة تجاااه بطاااع الرماا  الااذ  يبلااغ هولااه )  1والااذ  هولااه ) 
( م  2( م أماا بااب  الخطاوط فالمساافة بينهاا )  6( م والمساافة باين خاط البداياة والخاط الأول )  2خطوط هاول كال منهاا ) 

 من اجل تسهيل عملية القياس .   خط البداية
 م 1م  6م   8م 10م    12م14م  16 م 18 م  20

 حساب الدرجة : 
 نقيس المسافة عموديا من خط الرم  إل  أبرب نقطة لمكان سقوط الكرة عل  الأر  • 
 كل مختبر محاولتين فقط لكل ذراع وتسجل له أكثرهما مسافة . ل• 
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 تعليمات الاختبار :
 يتم دفع الكرة وليس رميها . • 

  الاختبار:إدارة 
  المسافة.محكم لمراقبة الأداء وتسجيل • 
  الدرجات.محكم لتسجيل • 

 ( اختبار القوة الانفجارية  ) القدرة العضلية ( 7) 
 العريض من الثبات ( )الوثب

 الانفجارية.قياس القدرة  الاختبار:من الغر  
 الأدوات:

 جير .  قياس، ريط  للانزلاق،أر  مستوية لا تعر  الفرد 
  الأداء:موا فات 

يقف المختبر خلف خط البداية والقدمان متباعدتان بليلا والذراعان عاليا تمرجح الذراعان أماما أسفل خلفاا ماع ثنا   • 
الااركبتين نصاافا ومياال الجااذع أمامااا ماان هااذا الوضااع تماارجح الااذراعان أمامااا بقااوة مااع مااد الاارجلين علاا  امتااداد الجااذع ودفااع 

  ممكنة.الأر  بالقدمين بقوة في محاولة الوثب أماما لأبعد مسافة 
 التسجيل : 

تقاس مسافة الوثب من خط البداية ) الحافة الداخلية ( ، حت  أخر أثر تركة جسم اللاعب القريب من خط البداية  • 
 ، أو عند ملامسة الكعبين للأر  . 

 إعادتها .في حالة ما إذا أختل توازن المختبر ولمس الأر  بجزء أخر من جسمه تعتبر المحاولة لاغية ويجب  • 
   مسافة.لكل مختبر محاولتين تسجل أفضلهما  • 

 الاختبار:تعليمات  
  معا .يجب الارتقاء بالقدمين   • 

  الاختبار:إدارة 
 محكم لمراقبة الأداء وحساب المسافة .  • 
 محكم لتسجيل الدرجات . • 


