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نسَانِ إِلََّّ مَا سَعَى   وَأَنَّ وَأَن لَّيْسَ لِلِْْ

ثَُّ يُُْزَاهُ الْْزََاءَ سَعْيَهُ سَوْفَ يُ رَى  

  الَْْوْفَ  
                                                          ظيم  الع   الله  ق  د  ص  

 (42-39سورة النجم / الآيات )
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هذه الرسالة الموسومة بـ  إعدادأشهد أن   
والمهارات الهجومية  تأثير تمرينات القوة الخاصة المشابهة للأداء في بعض القابليات البيوحركية)

( للاعبي التايكواندو الشباب  
 

إشرافي في كلية التربية البدنية وعلوم كانت تحت قد ( هادي عباس خلف  ) المقدمة من الطالب  
الماجستير في التربية البدنية وعلوم درجة وهي جزء من متطلبات نيل  جامعة ميسان  –الرياضة 

.الرياضة  
 
        التوقيع:                                                                                                                           

                                  علي محمد ياسين                                                                                        المشرف :أ.م.د. 
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 جامعة ميسان/                                                                                

 2024التاريخ          /            /                                                                                              
 
الرسالة للمناقشة المتوافرة ارشحبناء على التعليمات والتوصيات   

 
 

  التوقيع:                                                           
 

 عليرحيم حلو . أ.د                                                                 
 والدراسات العليا العميد للشؤون العلمية معاون                                                           

 /كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة                                                           
 جامعة ميسان                                                                   

  2024/       /      التاريخ                                           
 
 
 
 

مشرف إقرار  



 
 

 
 

 هذه الرسالة الموسومة بـ  إعدادأشهد أن 

تأثير تمرينات القوة الخاصة المشابهة للأداء في بعض القابليات البيوحركية والمهارات الهجومية للاعبي  )

 ( التايكواندو الشباب

( قد جرت مراجعتها من الناحية اللغوية تحت إشرافي حتى أصبحت هادي عباس خلف المقدمة من الطالب )

ولأجله وقعت. الصحيحة غير تتمتع بأسلوب علمي سليم خالية من الالفاظ اللغوية  

 
  التوقيع:   

  أ.م.د باسم محمد عيادةالاسم:                 
 جامعة ميسان / كلية التربية الاساسية :الكلية                
 2024التاريخ:        /       /                 

 
 
 
 

 

 أشهد أن هذه الرسالة الموسومة بـ  

تأثير تمرينات القوة الخاصة المشابهة للأداء في بعض القابليات البيوحركية والمهارات الهجومية للاعبي )

 (التايكواندو الشباب

مــــــن الناحيــــــة الاحصــــــا ية تحــــــت  معالجتهــــــا تمــــــت( قــــــد هــــــادي عبــــــاس خلــــــف  ) المقدمــــــة مــــــن الطالــــــبو 

 ع بأسلوب علمي سليم ولأجله وقعت.إشرافي حتى أصبحت تتمت

                                                     
 التوقيع:                                                     

 صباح حسن جاسم   أ.مالاسم: 
 ة ميسان كلية التربية الاساسية جامع :الكلية 

 2024/        /       :التاريخ

المقوم اللغوي إقرار  

المقوم الاحصائيإقرار  



 
 

 
 

 
 

 

تأثير تمرينات القوة  ))الموسومة بـ:  الرسالةاطلعنا على  قد ،نشهد أننا ر يس واعضاء لجنة المناقشة 

  ((الخاصة المشابهة للأداء في بعض القابليات البيوحركية والمهارات الهجومية للاعبي التايكواندو الشباب

 إنهاوتقدر ، في محتوياتها وفيما له علاقة بها وقد ناقشنا الطالب (هادي عباس خلف  ) المقدمة من الطالب

.  الماجستير في التربية البدنية وعلوم الرياضة بتقدير درجةجديرة بالقبول لنيل 

 التوقيع :  التوقيع:
 أ. د احمد عبد الا مة كاظم  الاسم :                                أ. د عباس مهدي صالح  الاسم:
 2024/     /      التاريخ:                                              2024/    :   /التاريخ

 عضوا :                                   عضوا :                         
 

 التوقيع :                                        
 الاسم : أ. د ماجد عزيز لفته                                           
 2024التاريخ :       /      /                                          
 ر يس اللجنة :                                   

جامعــــة ميســـــان  –م الرياضــــة بنــــاء علــــى التوصــــيات أعــــلاه صــــادق عليهــــا مجلـــــس كليــــة التربيــــة البدنيــــة وعلــــو 
ــــــــــــى  2024بتــــــــــــاريخ        /       /  فــــــــــــي جلســــــــــــته المرقمــــــــــــة )                          ( والمنعقــــــــــــدة  عل

 قرار لجنة المناقشة .
 التوقيع:                                            

 لفتة ماجد عزيزأ.د                   

  –عميد كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة              

 ميسانجامعة                 

 

لجنة المناقشة والتقويم إقرار  



 
 

 
 
 

 )ص(الرسول الكريم مُحَمَّد  ،من سماه ربه طه ،إلى أستاذ الإنسانية الأكبر

 ،وأتقى الأتقياء ،أبلغ البلغاء ،الفقار يحامل ذ، الكرار، وزوج البتول، إلى حبيب الرسول

 )ع(.عَلي بْن أَبِي طَالِب  ، أسد الله الْغَالب

، موطن الحضارات، من أجل جراحها، وكفكفت دمعها،  إلى التي أغرقت بالحزن عيناها

 .وأهلها المخلصين،  أرض الفراتين، وموضع الرسالات

 .والدي الحبيب،  إلى الخيمة التي تجمعنا وتحمينا

 .ةوالدتي الحنون ، إلى من جعل الله الْجَنَّة تحت أقدامها

 زوجتي الغالية،  الوفية،  الصبورة، إلى الحبيبة

 العزيزة . واختي وكرار وفاضل اكرم إخوتي  و ولدي حسن إلى عوني وسندي في الحياة

  بطالالا شهداء التايكواندوإلى روح 

 لى كل من علمني حرفاً إ

 .........أهدي إليكم جهدي المتواضع

 
 
 

 باحث    ال                                                                                                                        

هادي عباس                                                                                                                             

 إلاهداء
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ـــد الحاســـدين وبغـــي  ـــالى مـــن جـــور الجـــا رين، وكي ـــة المتحـــررين، وأعـــوو بـــائ ت ع  ـــمِ الل كلمـــة المعتصـــمين ومقال بِس 

ـلا ةه والسـلام  ، وأحمده فوق حمد الحامدين الظالمين م اء وندب عباده إلى الـدعاء، و الصَّ ، الحمد لله الذي سمك السَّ

لـــى  الاصـــطفاءعلـــى مـــن قدمـــه فـــي  ـــد خـــاتم الأنبيـــاء، و ع  مَّ لـــى  الطـــاهرين الطيبـــين آلـــةمهح  ، مصـــابيح الـــدجى، و ع 

 ميســانبـدءا  اتقـدم بـوافر الشـار والتقـدير والامتنــان إلـى عمـادة كليـة التربيـة الرياضـية جامعـة أصـحابه المنتجبـين. 

واتقـدم باـالا الشـار والتقـدير الـى السـيد معـاون العميـد .  ( عميـد اللليـةماجد عزيـز لفتـةأ. د  ) متمثلة بالدكتور

يــد للشــنون الاداريــة ) أ. د احمــد حنــون ومعــاون العم للشــنون العلميــة والدراســات العليــا ) أ. د رحــيم حلــو علــي (

العليـا فجـزاهم الل عنـي خيـر لطلبـة الدراسـات باحث بالمعلومات العلميـة ولرعـايتهم الابويـة ال وارفد نالذي خنجر ( 

( المشـــرل علـــى  علـــي محمـــد ياســـينالمســاعد الـــدكتور ) الأســـتاوواتقـــدم باـــالا الشـــار والعرفـــان إلـــى   .ء الجــزا

الرسالة لما بذله من جهد علمي كبير وآراء سديدة ساعدت الباحـث فـي انجـام عملـه التـي كانـت نابعـة مـن شـعوره 

وببـــالل الحـــب والاحتـــرام يشـــار الباحـــث قســـم الدراســـات العليـــا المتمثلـــة         بالمســـنولية فجـــزاه الل عنـــي خيـــر الجـــزاء.

                  ين الفاضـــــلينالأســـــتاووأتقـــــدم بجزيـــــل الشـــــار والتقـــــدير إلـــــى  يم ( ) أ.د رؤى صـــــلار قـــــدوري ، ســـــت وردة ابـــــرا 

( لمــا قــدماه للباحــث مــن آراء علميــة ومشــورة   رؤول محمــود ابــا الحســن الــدكتور)و خالــد محمــود احمــد(  أ.م.د )

ويقتضـي واجـب الاحتـرام والتقـدير  . بحثـه وفقهمـا الل لادمـة العلـم والمتعلمـين لإنجـامسديدة أنارت الطريق أمامـه 

( علـى كـل مـا قدمـه  خضـير عبـاسعبـد السـتار المسـاعد الدكتور) الأسـتاو إلـىأن أتقدم باـالا شـاري وامتنـاني 

من مساعدة علمية صادقة أو كان لتوجيهه و إرشاده الأثر اللبيـر فـي إنجـام وتطـوير هـذا البحـث فلـه كـل الشـار 

  والتقدير والاحترام.

والعرفان الشكر  
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الســـــــادة ر ـــــــيس وأعضـــــــاء لجنـــــــة المناقشـــــــة الأفاضـــــــل واخـــــــا مـــــــنهم صـــــــاحب الاطـــــــوة البعيـــــــدة  أشـــــــاركمـــــــا 

  لجهودهم المبذولة في سبيل أغناء هذه الرسالة.

بتدريســـــــي فـــــــي مرحلـــــــة الماجســـــــتير  اقـــــــامو الـــــــذين  الأســـــــاتذةومـــــــن دواعـــــــي العرفـــــــان بالجميـــــــل يشـــــــار الباحـــــــث 

 الأســـــــتاوو  الـــــــدكتور محمـــــــد صـــــــبيح  الأســـــــتاوو  محمـــــــد عبـــــــد الرضـــــــاالـــــــدكتور  الأســـــــتاووأخـــــــا مـــــــنهم بالـــــــذكر 

الـــــدكتور احمـــــد  الأســـــتاوو الـــــدكتور  الأســـــتاوو مصـــــطفى عبـــــد الزهـــــرة الـــــدكتور  الأســـــتاوو  محمـــــد حســـــين الـــــدكتور 

وكـــــذلك اتقـــــدم بالشـــــار الجزيـــــل  . مجيـــــد جاســـــب الـــــدكتور  والاســـــتاو والـــــدكتور علـــــي عبـــــد الا مـــــةعبـــــد الا مـــــة 

ر ــــيس الاتحــــاد الفرعــــي وعضــــو وأوجــــه شــــاري وتقــــديري إلــــى  مملا ــــي فــــي الدراســــة علــــى الرفقــــة الطيبــــة . إلــــى

ــــوطني المنتاــــب مــــدرب وكــــذلك اشــــار  المهنــــدس مهــــدي خلــــف  الأســــتاوالاتحــــاد المركــــزي   الأســــتاوالشــــباب ال

 ســــــاعد لــــــف لمــــــا ابــــــدو مــــــن مســــــاعدة ، وكمــــــا اتقــــــدم بــــــوافر الشــــــار والامتنــــــان الــــــى فريــــــق العمــــــل الممحمــــــد خ

مــــدربي عينــــة البحــــث وأفــــراد عينــــة البحــــث مــــن اللاعبــــين لمــــا بــــذلوه مــــن جهــــد معــــي لإتمــــام البحــــث فجــــزأهم و 

وأقــــدم كلمــــات شــــار وحــــب كبيــــر إلــــى جميــــع أفــــراد عــــا لتي الــــذين وفــــروا وبــــذلوا كثيــــرا  الل عنــــي خيــــر الجــــزاء . 

لتـــــي واجهتنـــــي والعمـــــل مـــــن الوقـــــت والجهـــــد المتواصـــــل فـــــي شـــــد أمري لإكمـــــال الدراســـــة وتاطـــــي المصـــــاعب ا

باــــل جهــــد علــــى تــــوفير الجــــو الملا ــــم لــــي أثنــــاء الدراســــة . وفــــي الاتــــام أتقــــدم بالشــــار والتقــــدير إلــــى كــــل مــــن 

ـــــو بالمـــــة ســـــاهمت فـــــي انجـــــا ـــــى ول ـــــد المســـــاعدة حت ـــــذر للـــــل مـــــن فـــــاتني ان اوكـــــره  مقـــــدم ي هـــــذه الدراســـــة واعت

 بحسن نية.       

     

 الباحث                                                                                                                                                                                                                 

   هادي عباس                                                                               
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 مستخلص الرسالة باللغة العربية

الهجومية المهارات و البيوحركية   بعض القابلياتفي  للأداء تمرينات القوة الخاصة المشابهة  تأثير)

( للاعبي التايكواندو الشباب   

 المشرف الباحث             
علي محمد ياسين أ.م.د                               هادي عبا س خلف                                                                            

       م2024ه                                                                        1446
  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

تاتلــف مــن حيــث  لآكنهــاالاداء  ان الالعــاب القتاليــة معظمهــا تتشــابه مــن حيــث شــال تمثلــت مشــالة البحــث فــي 

متطلباتهــا البدنيــة والقانونيــة وكــذلك الملاعــب التــي تمــارس فيهــا الا ان هــذه الالعــاب تحتــا  الــى معظــم القابليــات 

حتـى تـتمان مـن رسـم الاداء  هجـومي او دفـاعي ورسـمه فـي الـدما  حتـى  البيوحركية والمهارات الاساسـية باتقـان

ياــون الاداء  ســهلا ومــن ملاحظــة الباحــث كونــه لاعبــا للوبــة التاياوانــدو ومشــاهدته للثيــر مــن البطــولات المحليــة 

ينـات المشارك بها واطلاعه على اللثير من المناهج والتمرينات وجد ان معظم المدربين يفتقدون لـبع  مـن التمر 

الااصــة بـــالقوة لعظــلات الاطـــرال الســـفلى والتــي مـــن خلالهـــا يماــن ان يـــندي اللاعـــب المهــارات الهجوميـــة بقـــوة 

للاستحصــال علــى ضــربة مــنثرة يســقم بهــا الاصــم لــذا ارتــأى الباحــث حــل هــذه المشــالة وولــك مــن خــلال اعــداد 

ـــك التمر  ـــاثير تل ـــلاداء ومســـاره الحركـــي ومـــدى ت ـــات تمرينـــات قـــوة خاصـــة مشـــابهة ل ـــى بعـــ  مـــن القابلي ينـــات عل

الشــباب خاصــة وان هــذه الفاــة تحتــا  الــى قــوة  التاياوانــدوالبيوحركيــة والمهــارات الاساســية الهجوميــة لــدى لاعبــي 

 .  عامة وخاصة من اجل تطور باقي الصفات البدنية التي يحتاجها اللاعب في الهجوم والدفاع

 :يما يل إلىوقد هدفت الدراسة 

  المهارتين الركلة الدا رية الامامية الهلالية ) دليو جاي ( والركلة الالفية  لأداءة خاصة مشابهة إعداد تمرينات قو

  .للاعبي  التاياواندو الشباب ) تي جاي ( 
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  التعرل على تأثير التمرينات المعدة على القابليات البيوحركية  والمهارات الهجومية الركلة الدا رية الامامية

 التاياواندو الشباب  .للاعبي  جاي ( والركلة الالفية ) تي جاي (الهلالية ) دليو 

 أما فروض البحث فكان اهمها :

  الاختبـار البعـديالبحث التجريبيـة ولصـالح وجود فروق وات دلالة معنوية بين الاختبار القبلي والبعدي لمجموعة 

 في القابليات البيو حركية  والمهارات الهجومية للاعبي التاياواندو الشباب. 

  بــــين مجمــــوعتي البحــــث التجريبيــــة والضــــابطة ولصــــالح وجــــود فــــروق وات دلالــــة معنويــــة بــــين الاختبــــار البعــــدي

 ب  . في بع   القابليات البيو حركية والمهارات الهجومية للاعبي التاياواندو الشبا المجموعة التجريبية

:أما مجالات البحث   

(، فقـــــد اشـــــتملت علـــــى المجـــــال البشـــــري المتمثـــــل بلاعبـــــي منتاـــــب محافظـــــة ميســـــان بالتاياوانـــــدو )فاـــــة الشـــــباب

، فـــــي حـــــين اســـــتغرق المجـــــال الزمـــــاني ملعـــــب منتـــــدى شـــــباب حـــــي الحســـــين فـــــي حـــــين كـــــان المجـــــال الماـــــاني 

اســـــــــــــتادم الباحـــــــــــــث المـــــــــــــنهج التجريبـــــــــــــي بتصـــــــــــــميم  . 5/5/2024ولغايـــــــــــــة  15/10/2023المـــــــــــــدة مـــــــــــــن 

)المجموعتــــــــان المتلــــــــافاتين( لملا متــــــــه طبيعــــــــة البحــــــــث ، وحــــــــدد مجتمــــــــع البحــــــــث بــــــــاللاعبين الشــــــــباب فــــــــي 

 العمديــــــةوأجـــــري هـــــذا البحـــــث علـــــى عينـــــة تـــــم اختيـــــارهم بالطريقـــــة ( لاعبـــــا  ، 20محافظـــــة ميســـــان وعـــــددهم )

( لاعـــــب 10تين ) ضـــــابطة وتجريبيـــــة( وبواقـــــع )قســـــمت علـــــى مجمـــــوع الشـــــباب( لاعبـــــا  فاـــــة 20ماونـــــة مـــــن )

تجربــــــة  إجراءوقـــــام الباحــــــث بـــــ ، المجمـــــوعتين الضــــــابطة والتجريبيـــــة للـــــل مجموعـــــة . وتــــــم التأكـــــد مـــــن تلــــــافن

اســــتطلاعية لتفــــادي المعوقــــات التــــي قــــد تواجهــــه فــــي التجربــــة الر يســــية ، ثــــم أجــــرى الاختبــــارات القبليــــة تتبعهــــا 

لفتـــــرة   لـــــلاداءالقـــــوة الااصـــــة المشـــــابهة معالجـــــة تجريبيـــــة للمجموعـــــة التجريبيـــــة التـــــي تضـــــمنت تنفيـــــذ تمرينـــــات 

ارات البعديـــــة ومعالجـــــة النتـــــا ج احصـــــا يا الاختبـــــ إجـــــراء( وحـــــدات فـــــي الأســـــبوع وبعـــــدها 3( أســـــابيع بواقـــــع )8)

 فقد توصل الباحث إلى عدة استنتاجات أهمها:
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والمهــــــارات  بعــــــ  القابليــــــات البيوحركيــــــة فـــــي تطــــــوير تمرينــــــات القــــــوة الااصــــــة المشــــــابهة لــــــ داء نجـــــار  -1

 لإفراد عينة البحث.الهجومية 

ـــــات  -2 ـــــى تطـــــور القابلي ـــــلاداء أدى إل ـــــات القـــــوة الااصـــــة المشـــــابهة ل ـــــع فـــــي تمرين ان التنويـــــع والتاطـــــيم المتب

 البيوحركية بشال متوامي دون الوصول باللاعب إلى مرحلة الإجهاد .

فـــــي مـــــناف  ومرتفـــــع الشـــــدة  تـــــري نجـــــار الطريقـــــة التدريبيـــــة التـــــي اعتمـــــدها الباحـــــث طريقـــــة التـــــدريب الف -3

 .( 17 – 15قابليات البيوحركية والمهارات الهجومية للاعبي التاياواندو فاة الشباب) بع  التطوير 

 وقد أوصى الباحث توصيات عدة أهمها:

اعتماد تمرينات القوة الااصة المشابهة ل داء  بأشاالها بما يتوافق مع شال الأداء المهاري للاعبين الشباب  -1

 التاياواندو .

اســــتادمت فــــي هــــذه الدراســــة لــــدورها الفاعــــل فــــي تطــــوير القــــدرات البدنيــــة والحركيــــة  تعمــــيم التمرينــــات التــــي -2

 والمهارات قيد البحث .

لرياضـة ( وإنـاثأجراء بحوث مشـابهة وعلـى عينـات أخـرى ومـن فاـات عمريـة ماتلفـة وللـلا الجنسـين )وكـور  -3

 التاياواندو .
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   التعريف بالبحث:  –1

 :واهمية البحث مقدمة  1–1

  لهة  ادةدات ملمةل علةس م وةفع مرتةى نوةتة  لي بة  الاعةب للخل لية  ال   ة  ام ان التدريب عملية  نظممة

الظش ط الم ت ر . ممهتم بةاان  التةدريب س خةت دال التمايظة ل مالتةدريل ل الاتنة  لتظمية  المتلللة ل ال   ة  

اد اللظصةةةا المةةةا نةةةى اخةةة لفب مدري يةةة  علميةةة   ةةة ي   مظوةةة م م  طاائةةة  الةةةيت كتابةةةخ س خةةةت دالم  .س لخل ليةةة  

 تة  اتتية ر الخةلة  المظ خةب   نةتظيكةةن  إننه رية  ا  علةس المةدر   أمحابي   أمبدني   ن ملةياه خةاء اك

 لأجةةلالتةةا   الخةة لفب سقيةة  بةةفع مالتةة  يمكةةع اخةةت دانه  نةةع علةةس ملةيادةة التةة  يلمةةل  لظةعيةة  الاي  ةة 

 . ( 1)  ظلغ  م قيقهلت قف  ن  كمال ابي  لي ب  ال دني  لعظصا نع عظ  ا ا إتملةيا مم وفع 

 عةداد  ت ددت اخة   للةل ري  ة  منةدر  ذ مدةيا التلةةر يكةةن نةع تةا  الإنميلد التلةر مم وفع الإ

الةةةيت يلمةةة  اليةةة     الموةةةتة  إلةةةسال فةةةد الم ظةةة  علةةةس اخةةةة علميةةة   ةةة ي   الةةةيت كةةة دت بةةةدمره للة ةةةة  

التةةة  خةةة عدل علةةةس ملةةةةيا  اللةةة نلةن تةةة  دةةةيا الم ةةة   م لةةةا س لعتمةةة د علةةةس الدراخةةة ل مالل ةةةة  الللميةةة 

اللظصا ال دن  ت  اغلب الخل لي ل الاي  ي   إنال اان  التدري ي  نع تا  البتص د ت  الةبت مال هد ذ م 

مطةا  مةدري ه  علةس متة  المةظه  التةدري   الةيت ي قة  دة القةة الت  مللب دمراً نهمً  ت  اللملي  التدري ية  

التتلةة ر الن ةةل للةخةة ئل التدري يةة  تةة  مظميةة  القةةةة متي دمهةة   إنال ابةة  المللةةة  بمةة   الأداءالتةة دة نةةع 

حفث موتهدت ممايظ ل القةة ال     مقةي  اللضال الت  مقةل س للمةل  ن  ح عملي  التدريب ذ إلسك دت 

الائيو  ت  نةع الظش ط الاي    اليت كت صص فيه الخاد ميدتل ت  نل    لةا ن تلةا التمايظة ل التة  

 .ةيظه  ال اب  نى ال اب ل الت  ك دكه  الخاد ت  غضةن المظ تو ل الاي  ي  متش سه ت  مل

 إلةسمبد نال ديه اللعل  ت  نااحل عدة جةداً حتةس م ةلت    تالنمالإغظي  س لت  ر   دمانكة  يالتلعل   إن

جةل مللظهة  لس علةس الا م مب لدرج  الأ  دمانكة  يالتمملتمد لعل  ذ  الأداءديه الدرج  نع الامع   ماللم   ت  

                                           
 . 41(ذص2001ذال  نل  الردني  ذ إن)عم1ذطالتدريب الاي    للقان ال  دت ماللشايعكم   جمفل الايض  :  ( 1) 
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ل موتغظ  عع الفد ت لممفخال الت  متمفخ به  الاجل ن ل اللة  مالقةة جلل العتم د علفه   امريً  ل وم 

ت لملةة درة الوةةايل  تةة   مالمامنةة  مالاقةة ب   المةابةةا القت ليةة  مملتمةةد دةةيه اللعلةة   علةةس ع نةةل القةةةة مالوةةاع 

 . يمفخد  نة للدت ع عع نخو  دمظ تة اله ةل معدل إم ح  الخا   لل

لاع ةفع معظةدن  يكةةن  المه ر   الأداءت   رالتلة  إلسالقدرال ال ابي  د  الةخفل  الائيوي  للة ة   إن" 

دةةيه مالتابفةةخ علةةس  لالدتمةة  إلةةسدةةيا التلةةةر خةةف دت حتمةة   إلةةسالتةةدريب دةةة الةخةةفل  الائيوةةي  للة ةةة  

  ةةاه فةة  نتلللةة ل الللةةب ال ةةدكث سلظم ق إلةةسلأحةةدا  التضةةل  تةة  الموةةتة  مالة ةةة     ن ةةمالقةةدرال 

 بدراً ب فااً نع التدريب المتةا ل تهة  م مةى بةفع عظ  ةا اللي بة  ال دنية  دمانكة  يالتممتللب  (1) الم تلخ  "

 الأداءنع اللظ  ا المهم  التة  ممكةع الاعةب نةع  مال ابي  مملد اللي ب  ال دني  المه ر   الأداءم  مال ابي 

ممايظةةة ل القةةةةة  إعةةةداد يةةة  الل ةةةث تةةة أدممملمةةةع  . الن ةةةل ماخةةةت دال تللةةةه تةةة  اله ةةةةل مالةةةدت ع بظ ةةة ح 

اله ةنيةةة   المهةةة رالم   سلةةةل الق بليةةة ل ال فةحابيةةة ملةةةةيا  هةةة يأتةةةي علةةةس ع مق ال   ةةة  المشةةة به  لةةة داء

  . الشل   دمانكة  يلتلاع   ا

 

 :مشكلة البحث 1-2

م تلةةةةةةا نةةةةةةع حفةةةةةةث نتللل مهةةةةةة   لآكظهةةةةةة شةةةةةة سه نةةةةةةع حفةةةةةةث قةةةةةةكل الداء ان الللةةةةةة   القت ليةةةةةة  نلممهةةةةةة  مت

ال دنيةةةةةةة  مالق نةنيةةةةةةة  مبةةةةةةةيلا الماعةةةةةةةب التةةةةةةة  ممةةةةةةة ر  تفهةةةةةةة  ال ان دةةةةةةةيه الللةةةةةةة   م تةةةةةةة   الةةةةةةةس نلمةةةةةةةم 

الق بليةةةةة ل ال فةحابيةةةةة  مالمهةةةةة رال الخ خةةةةةي  س مقةةةةة ن حتةةةةةس مةةةةةتمكع نةةةةةع رخةةةةةم الداء  د ةةةةةةن  ام دتةةةةة ع  

خةةةةةها منةةةةع ناحمةةةةة  الل حةةةةةث بةنةةةةه لعلةةةةة  للعلةةةةة  الت يكةانةةةةةدم مرخةةةةمه تةةةةة  الةةةةةدن ا حتةةةةس يكةةةةةةن الداء  

منشةةةةةةةة ددمه لل فةةةةةةةةا نةةةةةةةةع الللةةةةةةةةةلل الم ليةةةةةةةة  المشةةةةةةةة ر  بهةةةةةةةة  ماطاعةةةةةةةةه علةةةةةةةةس الل فةةةةةةةةا نةةةةةةةةع المظةةةةةةةة د  

 للضةةةةةةةالمالتمايظةةةةةةة ل مجةةةةةةةد ان نلمةةةةةةةم المةةةةةةةدربفع يختقةةةةةةةدمن لةةةةةةةللل نةةةةةةةع التمايظةةةةةةة ل ال   ةةةةةةة  سةةةةةةة لقةة 

                                           
دم انكة  يابي  ماداء الابل  ال لفي  لشل   التع د الوت ر تضفا ماتامن : ح م اثا التدريب المخانع ت  ملةيا سلل القدرال ال  (1)

 149ذ ص 2023ذ  2ذ اللدد   16ذ ن له علةل التابي  الاي  ي  ذ الم لد 



22 
عةةةةةب المهةةةة رال اله ةنيةةةة  سقةةةةةة لاخت صةةةةة   الطةةةةاات الوةةةةخلس مالتةةةة  نةةةةةع تالهةةةة  يمكةةةةع ان كةةةة دت الا

علةةةةس  ةةةةاب  نةةةة ثاة يوةةةةقا بهةةةة  ال صةةةةم لةةةةيا ارمةةةةأ  الل حةةةةث حةةةةل دةةةةيه المشةةةةكل  م لةةةةا نةةةةع تةةةةا  اعةةةةداد 

ملةةةةا التمايظةةةة ل علةةةةس سلةةةةل نةةةةع  مةةةةأثفامنوةةةة ره ال ابةةةة  منةةةةد   لةةةة داءممايظةةةة ل بةةةةةة ت  ةةةة  نشةةةة به  

الشةةةةةةل   ت  ةةةةةة  مان  الت يكةانةةةةةةدم الق بليةةةةةة ل ال فةحابيةةةةةة  مالمهةةةةةة رال الخ خةةةةةةي  اله ةنيةةةةةة  لةةةةةةد  لع ةةةةةة 

دةةةةةيه الختةةةةة  م تةةةةة   الةةةةةس بةةةةةةة ع نةةةةة  مت  ةةةةة  نةةةةةع اجةةةةةل ملةةةةةةر سةةةةة ب  الصةةةةةخ ل ال دنيةةةةة  التةةةةة  ي ت جهةةةةة  

 .  الاعب ت  اله ةل مالدت ع
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 السابقة الدراسات النظرية و -2
 الدارسات النظرية 2-1
 : ماهية التمرينات  2-1-1

هااااار ال رلاااااري التااااار  ااااا الا س ااااارع  رلااااايلا  ت  ااااا  ا  ااااا   ال يا ااااا  الت   م ااااا   –:التمريناااااري الرير ااااا   

 الترليياااااااا    لااااااااص  ااااااااا ب  نم اااااااا   نرداااااااار ال  رواااااااا  ال    اااااااا   اااااااايا  لت   اااااااا  هاااااااا ب  اااااااا  ي   ير اااااااار ا  

 . (1)  ييضر ا   انر ا   لاجر 

 خ فاااااار المراااااارل الرير اااااار ااااااايل   رياااااا  التمااااااريخ الرير اااااار  ياااااا  ر صااااااا ا  ال اااااارال خ  الم ت   اااااا اي 

هاااااتا الت ااااا ا فااااار اا ا  س ااااا     ااااا ا ا راااااراع التااااار  اااااا ب ال اااااار التمريناااااري الرير ااااا     ا  ا  التماااااريخ 

هاااااي  ارلااااا  ا   رمي ااااا  ارلاااااري ا  اااي  اجااااا    ااااا خ سرااااار  ا    اااااي  هاااااتا الاااااا ب   ااااا خ    ااااار ب 

 ااااا        ااااا  التمريناااااري  اااااخ اللااااار الت  ي  ااااا   لا  ااااا  ل رير ااااار  ااااايال  ااااا ي ا ر ااااا   ي اااااي  لااااا  رااااارع  

ي ا   ماااااار    ااااااخ اجاااااار رير اااااا    ااااااخ اجاااااار    اااااا      اااااايير  ااااااار  الرير اااااا     فاااااااي  ماااااار   التمرينااااااري ال

  ااااايير دااااا   ا  وااااا  ي     ااااا  ا  ارلااااا     نااااا  فضااااالا  اااااخ  مر  اااااتار للا ترااااا ر  س ااااا  التماااااريخ لت   ااااا  

 . (2)داااااارس  فضاااااالا  ااااااخ  مر  ااااااتار  يداااااا ار  مرينااااااري  لاج اااااا  ا    ه   اااااا   ظاااااارهر الت اااااا  ا  س اااااا  ا 

 ي اااااارب التمااااااريخ الرير اااااار ا ضاااااار سر اااااا  اااي ا  ا راااااار   ماااااار ا   اجاااااا    اااااا خ سصااااااي ي  ت اااااار ي ل اااااارع 

  (3) .        ار ي   ت    سصي ي  ر  

                                           
 34( ص 2016:) ا  ا  اا  د ر  ل   ع  النرر  التي يع  1    ا ر  ري فر الت    ال رلر ره ي      ي  ال ل مر ؛  ( 1)
 اف  خ  ر ا مر  ر    مرينري خرد   خ   رف  ال   الم ت    سر ت  ام جار    ترح    ث رهر فر ا  تررس  ال رل    ( 2)
  رل   رج ت ر   ل    الترل   ال         يم الرير   / جر    س  اا  ر    ويي  او  ال  مري ال مر الم   ر    

  25 ص2014 
 32( ص1978) ال رهري   اا  الم ر ب  1  ,دراسات في التعلم الحركي في التربية الرياضية اام  خر ر  اخر      ( 3)
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ياااااا   ال  م اااااا    رفاااااا  )   ااااااري ( سرا  اااااار   ال رلااااااري ال    اااااا  الم تاااااار ي    اااااار ل م اااااارا   ا  اااااا  الترلي 

س اااارع  راااا  ر  لناااار  الر اااا    نم اااا    ت ااااا و  ا اااا  ال رل اااا  لت   اااا  اا ااااخ   ااااتي   م ااااخ فاااار ا اا  

 .(1) يالرير ر  المانر   فر   ت ا  رر ي ال  ر

 القوة العضلية  2-1-2

ا ا ااااا  المراجاااااع فااااار  رااااارل الترل ااااا  الرير ااااا    ال    ااااا  فااااار لااااار  اااااخ الم   ااااات خ الرااااار     ال رل ااااا    أ 

راااااا    ي ال  رواااااا  ال    اااااا  ه  أتيوااااااا    ااااااار أاا  ال  أاااااا   ااااااخ اا  ي اااااار  ال اااااايي ال ضاااااا    اااااااا    أ   لاااااا  

لااااتلص .  (2)  را اااا  ال  يلاااا  فاااار لل اااار  ااااخ اال اااار  هلاااا الرير اااا     يفرهاااار   اااا   اااار  ي ل يداااايل ساااارل را 

ي    ااااا   ااااار ال صااااا  ااااا ر  الم  ت ااااا اي  اااااخ  مرينااااري  أ ااااايا ا ااااات  ام  هلاااا  ا   الرير ااااا  خ وااااا  لرااااا  أ  راااا  

 اااااارم    2000 ااااااا ب    اااااا خ   ااااااتي  اااتااااااا     يرجااااااع  اااااار ي   اااااا  ي ري ال اااااايي ال ضاااااا    اللاااااار  ااااااخ 

 خااااالال اا ااااايام ااخ اااااري ا  اااااخ اليدااااايل لتااااا  ي ري  نر ااااا  ال  أااااا   اااااخ الرير اااااري   ه  أدااااا    هااااات  

  ا اااااار   ت اااااار ال ااااايي ال ضاااااا     ااااااخ  (3)التااااا  ي ري لااااااار دااااا   الت ر اااااار  الرااااااميل   فااااار  م  ااااااري التنم ااااا  

ا جاااا   جياهاااار  تنر اااا  لاااار أاا   اااا  ر    ير   ت اااا ل ااااخ  شكاااا رل   المم اااايي فاااار جم ااااع اا ر اااا  اي ااال اااا

فت ت ااااااا  ت   ااااااري ال اااااايي ال ضاااااا    فاااااار   اااااارس ري ال اااااار    ااااااخ   اااااارس ري الت ماااااار  لااااااتلص  اااااار أت  اااااا  

ااااار   ال  يياااارتر   س  ر ااااالر   اااارب ال اااايي  ااااخ .  (4) ااااخ   اااا  اخاااار فاااار  ير اااا   اااار    ا ااااالتر  ي   اااا  

ارلااااا  الر اااا  المااااا ثر    ااااا  لمااااار  اااا ثر ال ااااايي   ااااا  الر ااااا   أ    اااار ارلااااا  ال ااااا ي   لر    اااااالاااااتلا  ال  اااار

 يت اااااا  ال  أاااااا   ااااااخ خ اااااارا     (5)    اااااار ا ررهاااااا   واااااا     اااااار شكاااااا      أ  ن صااااااار  أ فت  اااااار  ااااااخ  اااااار ت  

 رمي اااا   ضاااا    فااااار الت  اااا    ااااا   أ  ضااااا     اااا ر ه  اااااار   التاااا  ي    اااا    ريااااا  ال اااايي ال ضاااا    :  س
                                           

 .  23( ص 1982ري   اا  الم ر ب   ) ال ره 6نري       ري   م  خ ر  ؛ التمرينري ل   (1)
 .116 ص  1999  جر    ا   ن  ي   9   الت  ي  الرير ر   ظريري       ري صرم     ال رل :  (2)
 مريخ  300ال   ي    مر ال يي   المر    (  المي ي   ال  م   فر الت  ي  الرير ر )ال يي       ا رم ال أخ  اخر   :   (3)
 .15  ص 1997  ال رهري    رلي ال تر    1    صي  
 . 116ص       المص   ال ر    صرم     ال رل : (4)
   مر    اا  ال  ر ل   ر    النرر  التي يع    1        الت  ي  الرير ر فر ا  مر  الم ت    ور   ا خ ا  خ : (5)

 . 159 ص  1998
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 رااااااااا ر  صاااااااا  ي ال اااااااايي ال ضااااااااا    فاااااااار الترل ااااااااا   . (1) ياجاتااااااااار    أ    ر  اااااااااري رمي اااااااا    أ  اااااااا ر    

   ناااااا       اااااا ا ال اااااايي الم اااااات       اااااا    اااااا ر     ياجااااااا    اااااا ر  إ   ااااااتل واااااايي  ضاااااا     هلاااااا الرير اااااا   

واااايي ال اااار   تاااار  لإ ت  اااا   رن اااا   راااار  ع  ضاااا    ال اااار   اااا ر  الم    ل ماااار  ااي  اااا ر  الم  ااااي    اااا ا  

       المت ااااااارال  ااااااا خ ال ااااااايي ال اخ  ااااااا   تااااااا ث رهااااااار المااااااا ثر الاااااااتلا أنااااااات   اااااااخ ال رلااااااا  جااااااارا  ال  لت   ااااااار اس ااااااا 

ااااااااار الرااااااااا  ال صاااااااا ر أ  يم ااااااااخ   ري ااااااااار   اااااااا   . (2) ( الم ر  ااااااااري(  ال اااااااايي ال ر ج اااااااا  ) ) ال ضاااااااالاي

  ياجاتار.   أ خر ج      ر    ال ض ر الم ت ل لمرر ا  

  (3) ام ال  أ   خ الت  ي ري التر  رمر:لتلص أت   نم   ال يي ال ض     خ خلال ا ت  

     الر   . - 

 الت  ي   ع الي  ر . -

 ال راي ال     . -

 ال  رل  ا شكر   الم ر    . -

 ار(. أا ا      ر  الم ال ر  ال  أ لا )    ي ري  -ال    ص -

  ل    )  ل  ر ( . ا   أ   -

 . ا أي ل نتصالت  ي   -

 

 

 

 

                                           
 . 68  ص  2004  س  اا   ال    ل   ر           ل ت  ي  الرير راا   ال  م:      الله ا  خ اللأ ر (1)
 . 254ص  2003 ال رلر   اا  ال  ر ال رهري     1    ف  يل يج ر الت  ي  الرير ر     ال ترح : أام أ ي ال لا  (2)
 .364-363ص   gms  2001اا   ال رهري     2    الت  ي  الرير ر  النظري   الت      يي  الر رلر : (3)
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 ية  :القوة العضل أنواع 2-1-3

 أ اااايا  هلاااا ل اااا  و اااام  ال اااايي ال ضاااا     ااااخ و اااار ال ل اااار  ااااخ ال  اااارا   الم تصاااا خ فاااار المراااارل الرير اااار 

 اا ااااايا  هلااااا  الرير ااااار و اااااميا ال ااااايي ال ضااااا      مااااار  التااااا  ي  أ ه      أااااا ي لااااالا  س  ااااا   جاااااا   ظااااار 

 : (1) خري  ( ر  ي ف   و مار ) الترل  .

 ال يي ال صي . -أ 

 ال يي المم يي سرل ر  . -  

 ال يي. ل ر     -  

 : (2) امرا ه راه   و مار   تر 

 ال يي ال صي .  -أ  

 : ال يي المم يي سرل ر   -   
 ت  اااااااا  ا جااااااا   رل ااااااا   اااااااخ  اااااااار      ر  اااااااريوااااااا  ي الراااااااار  ال صااااااا ر ال ضااااااا ر فاااااااار الت  ااااااا    ااااااا   

اااااااار   وااااااا  ي الراااااااار  ال صااااااا ر   لا( أ ضااااااار س    رفاااااااار )  مااااااا  ا اااااااخ  ااااااالا.  (3)  ق ر اااااااري ال ضااااااا    اا

 .(4)  ق ر ااااااري ال ضاااااا     ت  اااااا  ا جاااااا   رل اااااا   ااااااخ  اااااار   ا    ر  ااااااري  اااااا  الت  اااااا    اااااا   ال ضاااااا ر

ق اااارع أ س اااار      ر  ااااريواااا  ي الرااااار  ال صاااا ر ال ضاااا ر فاااار الت  اااا    اااا    (1999  اااارال) ي رفااااار 

 . (5)  رل   

 .ل ر  سرلم ال يي المم يي  -  

                                           
   1995       ت   ي  ل   ر   س  اا        ري فر     ال   يليج ر  الت  ي  الرير ر :  ي ر  خري    ر   (1)

 .591ص
ال  أر    ال رهري  اا  ال تر 1   المرجع الرر ر فر الت  ي  الرير ر الت    ري ال م      تر ا راه   امرا؛ (2)

 .  191 ص2009
   ص 2004مر   ااتري الم  ي ري  النرر     2    الت  ي  الرير ر ل  ر  الياا   ال رريخ ر؛الرلض جم رلمرل  (3)

39. 
 .109(  ص1975  اا  الم ر ب   : )ال رهري    الت  ي  الرير ر؛ لا    لا  م  ا خ  (4)
 .98  ص1999  ل نرر     رلي ال تر   ال رهريالت  ي  الرير ر  الت ر ر   خ النظري   الت     ؛ رال     ال ص ر (5)
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 :  (1) طبقا لطبيعة تمرينات القوة العضليةتقسيم القوة  2-1-4

 .ال يي ال ض    ال ر   -أ 

 .ال يي ال ض    ال رد  -  

           اااااااا  ا تماااااااارا    اااااااا  أهم   ياااااااار   ( ل  اااااااايي ال ضاااااااا    خااااااااري   ر  ي اااااااا أت اااااااا  ال رااااااااار  ااااااااع    اااااااا مري )

ال ااااايي ال ضااااا    ال ر ااااا   ال ااااايي ال ضااااا    ال ردااااا     ااااار ل    ااااا  التمريناااااري  هلااااا (  امااااارا ه اااااراه    تااااار  )

دااااا   لااااار ل  ااااا  ه  الااااا  ال راااااار   ااااا  ال ااااايي ال ضااااا    ال ردااااا  لي اااااار  لي اااااار   ااااار سمت   اااااري  خصي 

  مخ  ت  راي ال  ر.

 القوة العضلية العامة  2-1-4-1

الصااااا ر     ه ااااا ااال ااااارم ل رير ااااا  خ     ااااا اا ي صااااا   اااااار وااااايي الر ااااا  سرااااا ر  ااااارم    ترجاااااار فااااار  ) الإ

 . (2)  مخ  ظرم ال  ري ال ي ر لم رلر  الض ا ال   ر ال رم (

 القوة العضلية الخاصة 2-1-4-2

ال ااااايي ا ا ااااا   لااااا ر   نالتااااار  ال ااااارس    اااااخ خااااالال ا ااااالا  ال راااااار   ااااا  ال  أااااا   اااااخ المصااااارا   ال  اااااي 

ال ااااايي التااااار أ اااااتلار الرير ااااار اثنااااار  ااا   اااااار ي    نااااا  ألا  هلااااا  رااااا ر  ار  اااااار أ ال ضااااا    ال ردااااا   جااااا  

 .   ي  المار ي ال يي التر   ا  س

وااااايي ال ضااااالاي التااااار   اااااي  خردااااا  جااااا ا اااااار أ لااااارع  (   ااااا   ا ااااار اشكااااار  لاااااار )  مااااا    ااااار   اااااا لا

   ااتااااااار الرير اااااار فاااااار المنرف ااااااري ال  رل اااااا  الرير اااااا   الاااااار   اااااايم س أ ل   اااااا   المراااااار ا اا  ال رلااااااري  ساااااا

فااااارل يي ال ردااااا   ااااار  ي     م اااااخ سصاااااي ي    ير ااااا ر   ااااا أ  ااااا  هلااااا لاااااتلص  رااااا    ااااا  المااااا     نم تاااااار 

                                           
   اا  ال تااااااار   ال ااااااارهري1    المرجاااااااع الرااااااار ر فااااااار التااااااا  ي  الرير ااااااار الت    اااااااري ال م  ااااااا  :   تااااااار ا اااااااراه   امااااااارا (1)

 .  191ص  2009    ال  أر
ماااااع ال رلااااار ل نرااااار    مااااار      ت ااااا  المرت 1    التااااا  ي  الرير ااااار:  لا ال   ااااا لا  فر مااااا    ااااا  المااااارل ر  ااااايال  اااااا (2)

 . 84ص  2011 التي يع   
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 ال اااارص سرل   اااا   اااا اان   فضاااالا  ااااخ لي ااااار  رفااااع  ااااخ   ااااتي  الإااااار  يياااا   ااااخ واااايي ا  ااي  الل اااا  ساااارل ا

 ال ااااااااا  ر ا اا   اااااااااخ   ي ااااااااار   ال ردااااااااا  ال ضااااااااا    ال ااااااااايي   ( سااااااااا1994 يضااااااااا   )   ااااااااا  ا ااااااااا خ .  (1)

 ل  ااااااا    ناااااااار  اااااااخ التااااااار الرير ااااااا   ل   رل اااااااري ال رل ااااااا  اااات ااااااا  المت   اااااااري  اااااااخ    ااااااا    الت صصااااااار

 ل   ااااااااا  ا اات ااااااااا   ت   اااااااااري  فااااااااا    ااااااااا  ال ضااااااااا    يال اااااااااي  أ ااااااااايا   رااااااااامر ال ردااااااااا  فااااااااارل يي   ا اااااااااالتر  ي 

 المنرف ااااااا  فااااااار ال ضااااااا ر ق ااااااارع للا ال رلااااااار  الم ااااااار  ال ردااااااا  ال ااااااايي  اااااااي  ا ااااااار  اااااااخ الت ص صااااااا  

 س  اااااار  اااااااا  أ  فاااااار    ر اااااااا ال رل اااااا  الصاااااا ري  ااااااع ال اااااايي   اااااايير ال رداااااا  ال اااااايي  ت اااااايير    ناااااار

 . (2) الرير    ال      ي   نر  

 ال ااااايي   ااااا ا   نم ااااا  هلااااا   اااااا ب ال ردااااا  ال ضااااا    ال ااااايي أ   هلااااا (  2001امااااارا ه اااااراه     تااااار)  يرااااا ر

   . لااااااتلص  ضاااااا    (3) ل  اااااارا الت صصاااااا   الرير اااااا  فاااااار أ اااااار  سراااااا ر   ماااااار التاااااار ل  ضاااااالاي ال ضاااااا   

 أ وااااايي   اااااص ال ضااااالاي التااااار   اااااي  خردااااا  ف ااااا  سااااا اا  ارلااااا  ال   ااااا   اااااار   س ( ه اااااراه    مااااا    ااااار ) 

لااااااتلص ف  اااااا    ر  اااااا   اااااا خ  ف رل اااااا   ير اااااا    أ هاااااار خرداااااا  س اااااار ل  اااااا      ال  رل اااااا  الرير اااااا   الممر  اااااا 

 نم اااا  ال اااايي ال ضاااا     يراااا    ل اااار  الم ت  اااا    ااااي   اااا     اا  ااااتي  واااايي الرير اااا  خ المراااار ل خ فاااار 

 ير اااااا ر لرم اااااع  ااااا    ااالإ مااااا ي ار ااااا  ال سر رااااار ا جااااا   م نااااا   لصاااااي ي    ير ااااا   أ  ااااا  هلااااا ال ردااااا  

 . (4) الم تي  ال رلر 

 

                                           
  س  اا  اا  ال ت   1   ا   الت  ي  الرير ر للا مر  الم ت     م    ر ا راه   الم ا       ا لا لرع    ر؛   (1)

 .201 ص2013 اليثرت  
 .209ص( 1994  ال رلر ال  ر اا    ال رهري) الرير ر ل ت  ي   اليع     ال رل   اا  : ال أخ ا رم ا  خ      (2)
 .192ص( 2001  ال رلر ال  ر  اا  ال رهري)   راي                 ال  أر الرير ر الت  ي : امرا ا راه     تر (3)
  2008    س  اا    ت  ال ض ر2   الت     الم  ا ر لنظريري   رات  الت  ي  الرير ر :ه راه    م    ر  (4)

 .620 619ص
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أت ااااات الصااااا   ر  خردااااا ا  ه ااااا ااال ااااايي ال ضااااا     ه ااااا اا ااااا  أهم  ظماااااار  ظرياااااري التااااا  ي  الرير ااااار    لااااا    

 .  (1) ل رير   الم ن   المار   ال ق ق   للأاا  

 العضلية :  قباضاتنالا  أنواع 2-1-5

 العضلي المتحرك ) الإيزوتوني ( قباضنالا  -1

  (2) -: هل  ين    وصر (  ع ث ري لم   الر ي  – أ رل    ر  يل ال ض   ) 

 العضلي المركزي  قباضنالا  -

  العضلي اللامركزي  قباضنالا  -

  البليومتري  قباضنالا  -2

 : )ايزوكينتك ( للاداءالعضلي المشابه  قباضنالا  -3

 ضااااا ر أااااات    ااااا  المااااا   ال ر ااااار ل  رلااااا   ل ااااار   ثر تااااا   ي خااااات الرااااا ر ال    ااااار ااا   ق ااااارعا  هاااااي 

 . (3) لر ارل  الر  فر الترت  ال رلري ال ن   الت صص    

ال ضاااا ر المت اااارن  ياااات   ااااخ خلالاااا  أاا  ال رلاااا  س اااار    ق اااارع ا  أ اااايا  هااااي  ااااي   ااااخ   أ ضاااار   ي اااارب 

اااتااااااااااااا  سرااااااااااااا ر  ااااااااااااا      ااااااااااااات  م ااجاااااااااااااايي  ثر ت  ات  لي    ري ال يي الم ت ل            ا ر اااا  

 . (4)   مال صي   ن  ال ي    ر  الم ال رد  س   التر   مي سإخرا  

 والحركية ) القابليات البيوحركية ( القدرات البدنية  2-1-6

 ت اااااي   أ  خال ااااا  اي ال    ااااا  هااااار دااااا ري  ي  ثااااا  أتم اااااي  اااااار لااااار   ااااا   اااااخ   ااااا  اخااااار   يم ااااا أ 

هااااااات   أ ال اااااايي  ال اااااار    الت ماااااار   رهاااااات  الصاااااا ري  ااااااخ خاااااالال  ياداااااا   التاااااا  ي   الممر  اااااا     راااااام

                                           
 .209  ص ص    ر    لري       ل ت  ي  الرير راا   ال رل    اليع       ا  خ ا رم ال أخ: (1)
 . 188  ص  ص        لري  : الت  ي  الرير ر  صرم     ال رل  :  (2)
 . 37  ص  ص        لر لمرل جم ر :  (3)
 .64 ص ص        لري    ااأي  ترلا  ال ض ر الت  ي :  ا خ ور     أام  س  يي ر  (4)
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ال ااااااايي لاااااااار  لاوااااااا  س ااااااا ا الياااااااا اي  أ . ا  أ ااااااار   ال    ااااااا  سرااااااا ر الصااااااا ري لرفااااااا  لاااااااار  لاوااااااا  سرل رلااااااا

ال ااااااار   ف اااااااار  لاوااااااا   ناااااااي  ا ل ااااااارب ال ضااااااا     أ ااااااارال رل ااااااا  الم اااااااتل ري  الم  اااااااع ال ر ااااااار ل  ضااااااا    

 (1) لار  لاو  سرلرار  ال   لا التن  ر. ل ر  الم  أ ا خ  رال مرا   ال  ضر   ف

 البدنية: القدرات 2-1-6-1

 :  القوة  أولاا 

 را ااااا   أ  ااااا  هلااااا التااااار أت  ااااا     اااااار  دااااايل ال ااااارا  ر)ال ااااايي ال ضااااا   ( هااااا أ أااااار  س ااااا  ال  مااااار   

ااااار  اااا ثر    جاااا  ل  اااار  فاااار  نم اااا  س اااا  ال اااا  اي ال    اااا  )لرل اااار    الت ماااار( أ ال  يلاااا  الرير اااا  . لماااار 

لصاااا ري ا  ر ااااسرراااا   الرير اااا   التاااار أاااار    ف ااااار ا اااات  ام ال اااايي ال ضاااا     اا  اااايا  خرداااا  سرلن اااا   ا

ا فاااااراا الاااااتأخ أتم اااااي    أ ال    ااااا .  يرااااا ر س ااااا  خ ااااارا  ا خت ااااار اي  الم ااااارأ   فااااار الترل ااااا  الرير ااااا   

 (2)سرل يي ال ض      ت   ي    ر ر ا ج   رل    خ ال   ي ال      ال ر  .

 السرعة( لةاو مطالسرعة ) : ثانياا 

        ياااااااتلر  . (3)   اااااااخ  م اااااااخأاا  ارلاااااااري  ت ااااااار ي  اااااااخ  اااااااي   ااااااااا  فااااااار أوااااااار   هااااااار:   ااااااا  ي ال ااااااارا   ااااااا

   اااااا    اااااا  هاااااات  النااااااي   ااااااخ ال اااااار   ال رل اااااا  س اااااار    ر ااا ااااااس اااااا   أ )لماااااارل ا  ياااااا    خاااااار  ( 

 ناااار      ناااا   ااااخ الر اااا   فاناااارن ال اااار   ال رل اااا   أ     ااااتص ساااا جيا   ااااارلاااا  أجاااايا  الر اااا   ظاااارا  ا

 (4)ل ت ا   ال ر   ال رل   ل رجر.

 

                                           
 .69 ص   2008   التصم   ل   ر   الض ر  اا    النرا  1  .ال رلر الت    فر  ري أ ر ال ل مر:  ي       ره ي (1)
 2011 الني         ت س  اا   1 .  ال   ر     الت  ي  الرير ر  ظ     ي  النرشكئ خ ل م تييري ر ر فرخر شك ر ر:  (2)
 .264ص  
  2001ال رهري    اا  ال  ر ال رلر     4   رير  الق ر   الت يي  فر الترل   ال       ال   م  د  ر ا ر  خ:  (3)

 291ص
 .220. ص1998  ال رهري   رلي ال تر   النرر    1   ار   المر   فر لري ال  لمرل ا  ي    خر  :   (4)
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 : المرونة ثالثاا 

ااااااا   نردااااار ال  روااااا  ال    ااااا  المامااااا  التااااار   تااااار  يو ااااار  ثر تااااار  فااااار المناااااره  الت  ي  ااااا     ت ااااار المر  ااااا 

فااااار    أااااا  الم اااااتي  الرير ااااار فااااار ار ااااا  اال ااااار   ا  ا  لم ت اااااا اال ااااار  ا   ا اااااتلنر  فاااااار      ااااا  

 ال  رل ااااري الرير اااا   ا ااااار أتيوااااا    ااااار أاا  ار ااااا  ال رلااااري   ري اااار      رااااا ر المر  اااا   ااااع الصااااا ري 

 .1اااا  الص  ي ل مار ي ال رل     ر  إ  ر  الرل يي التر      الت ر  ااخ

ااا  ال رلااااااري س ااااااايل   ل وصاااااا   اااااا   فاااااار   رداااااار الر اااااا  الم ت  اااااا   ر  اااااا اا لااااااتلص   اااااارب  واااااا  ي 

الم ااااااتي  ال اااااارلر  ااااااخ  هلاااااا ااااااار   ور   اااااا  ال اااااارا اليداااااايل      لااااااتلص   اااااارب س (2) ا   الإا اااااار  ساااااا ل   

 .(3)  اااااا    اااااات ي ري ال رلاااااا     أ ل تاااااا ال ر اااااار لم رداااااار الر اااااا    ضاااااالا     رياااااا  ا اااااات لال الماااااا  

المر  اااااا   ن اااااا  ل م رداااااار   فاااااار ااااااا خ أاااااار   أ لمااااااخ  ن اااااا  المر  اااااا  فاااااارل    أاااااار     اا ا    ت ااااااا 

الم ردااااااار  هلااااااا المر  ااااااا   ن ااااااا   أ ال ضااااااالاي     ألا ثرلااااااار أااااااار   هلااااااا اااااااار  ن ااااااا  أ الااااااا    ااخااااااار 

  .(4)  ال ضلاي  

 : هل       المر    

  اااااتي     ااااايل  اااااخ المر  ااااا  ال ر ااااا   نااااا   هلااااا المر  ااااا  ال ر ااااا  )الرااااار    ( :    نااااار  دااااايل ال ااااارا  -1

 ار  رمر جم ع   ردر الر   .أ ا تلال  ل   اي ارل   ج  ي لم ردر ج م    ألا 

المر  اااااا  ال رداااااا  : فااااااار  ااااااخ  ت   ااااااري ال  رل اااااا  التاااااار   ااااااتري   ر  اااااا  فاااااار أجاااااايا     ناااااا   ااااااخ  -2

 . (5) ار   تص سرلم ردر المرر ل  سرل رل  الم  ايأ  ج   الرير ر  ألا

 

                                           
1 : 1988  س  اا         الت     ال رلر   ال  رو  ال        رق   ق  ار ور   ا خ ا  خ    نصي  جم ر ال ن  ر 
 .  175ص 
 . 272 ص 1988  جر    الميدر     أري  ال ت  ل   ر    النرر   الت  ي  الرير ر  ي ر  خري    ر   : (2)
 . 175ص   لر     ر     ص    ال  رو  ال        رق   ق  ارور   ا خ ا  خ    نصي  جم ر ال ن  ر : (3)
 رق الق ر   –ال   ر  ه  ااال – ار   اا   النظري    ي ر     ال  رو  ال     لمرل     ال م       م  د  ر ا ن خ : (4)
 .74ص   1985  ال رهري   اا  ال  ر ال رلر    2   
 .19  ص  1989  ال رهري   اا  الم ر ب سمصر    9       الت  ي  الرير ر :   لا لا   م  ا خ  (5)
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  : التــحــــمـــــــــــل – رابعاا 

  ي ااااااا ي    نااااااار ر  ااااااا اا  رااااااار   اااااااخ  تني ااااااا   رااااااار ي فااااااار(  ااااااا ر  الم )أ  الت مااااااار ل مااااااا    ااااااات مر

 الم رفظاااااا  هاااااي ل تااااا  ي  الرت  ااااا   الياج اااااري أاااااا  أ   .  اااااار ل مااااار الم اااااتمر سااااارااا  ال ردااااا  المم اااااياي

 اجاااااايي  ر ااااا  دااااا     ااااا  الت مااااار أ ال ااااا رق     عااااار ب   ااااا  الرير ااااار الم اااااتي   ث اااااري ور   ااااا    ااااا 

 ال ر ااااااار أ    ( .1)ال  ااااااارار  النرااااااار   الرير ااااااا  ال مااااااار فااااااار  ا ااااااا    ظاااااااار التااااااار ال ضااااااايي  ر  ااااااا اا

 الااااتلا فرلرير اااار الت اااا   هااااي ف اااا  أاااا ثر اليواااا   لاااان   ج اااا  سراااا ر التاااا  ي   ن  اااات    اااا  الااااتلا الرت  اااار

 الت اااا   ارلاااا    اااا  التاااا  ي  فاااار ا  ااااتمرا   ي اااات  ع س ااااايل   أت اااا    الااااتلا هااااي  اااا ج   ماااار  مت ااااص

 اليع   ااااا  اجاااااايي    ااااا  أ     ااااا   رااااا  ال ااااار ي هااااات   لااااار   ااااا  سرلتااااا  ي  الرير ااااار   ااااايم أ   اجااااار

 (2)المن ت. الت  ي  خصيد      

 القدرات الحركية  2-1-6-2

  اااااا  ي ال اااااارا ال رل اااااا  الم ت اااااا    ال     اااااا    هاااااار ر  اااااا ااال اااااا  اي ال رل اااااا  هاااااار داااااا ري   ت اااااا ار  أ 

    ااااااااخ الم اااااااا    الااااااااتلا  اااااااا  ر  ااااااااخ  رياااااااا   ر ااااااااااا  المااااااااار اي ال رل اااااااا   اي ال    اااااااا  ال ر اااااااا  اا

الممر  ااااااااا   التااااااااا  ي  المتيادااااااااار  المت ااااااااار   المااااااااانظ  ااا  الماااااااااار اي ال رل ااااااااا   اي ال    ااااااااا  ال ر ااااااااا  

. (3)  التاااااار  اااااا الا  ااااااخ و  اااااا  ر  اااااا ااااااااار داااااا   ل رلاااااا       واااااا   اااااام   سرلصاااااا ري ال رل اااااا  ا ر اااااااا

  ظاااارهر  اااا      ر  اااا  أااتااااار سم ااااتي   التن اااا   اااا ر ه   ا اااار  ااااخ اواااار س اااا   ال رل اااا   ال اااا  اي   تم ااااي

   ضاااااع التااااار ال    ااااا  ال صااااارتص أ  أ ااااا      اااااف الصااااا ا هاااااتا  فااااار   ال    ااااا  الصااااا ري أ  ال ااااا  ر النماااااي

                                           
  س  اا  اا  ال ت  ل م تييري ال   ر     الت  ي  الرير ر  ظ     ي  النرشكئ خ  ر ر فرخر شك ر ر: (1)

 .301 ص2011 اليثرت  
 .589 ص      المص   ال ر    الرير ر الت  ي  لنظريري   رات  الم  ا ر الت     ا راه  :   ر   م  (2)
 .35 جر    ال را      ص   ري الت    ال رلرأ ر :  اللأ ر    الله ا  خ  (3)
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 ثااااا    اااااخ  ميهااااار  ا  ااااات را  فااااار الل اااااري  اااااخ أل ااااار س ااااا    تم اااااي الي اثااااا   ر ااااار تااااا ث رل أللااااار   اااااي   ااااا 

 (1)التن  .   ر ه  

 المر  اااااا   لاااااار  يجااااااياي    ااااااي   أ الم اااااا      ااااااخ ر  اااااا اا   ت اااااا ار التاااااار ال اااااا  اي      ااااااس   اااااارب لماااااار

 الر اااااام   ال اااااارا ور   اااااا  ا اااااا    ت ااااااي  لااااااار رأ ر اااااا الممر  اااااا    التاااااا  ي   ي ااااااي    التاااااايا     الرشكاااااارو 

 س اااااا  ال رل اااااا  ال اااااا  اي داااااانا   اااااا ( Gallahue) جاااااارل اي ع  اااااا  واااااا  . (2)   الإا ال اااااا   ال  اااااا  

   ااااات  ر   اااااارأ  ا   التيافااااا (   التااااايا    ال رل ااااا   ال وااااا   ااااا ر     ا  )الرشكااااارو   الصااااا ري  لااااار ال ااااا  اي

 (3)ل  ر.  ارل ر   ارمر   أ  جا ا  

 - : : الرشاقة أولاا 

 اا  أ   رياا  هر اار   ااخ  أ فاار  لا    االا  اا   ألا   فاار الااايا .  لناار أ  اار  هاار واا  ي ال اارا   اا      اار 

التياف ااري ال رل اا  الم  اا ي  ال اا  ي   اا   ر ه  ااهاار ال اا  ي   اا    الرشكاارو :  أ الت ري ااري ل رشكاارو  ا اار أاار  

المار اي ال رل ا  الرير ا    ال ا  ي   ا   ار     ا أر ا اا  ال رلار سصاي    تنر ا   اع  ر  إ   ر        

ا ررهاا   أ  اار ت   أ  اار  ج اام   أ  ناار   اا  ي اللا اا    اا     اار    .  (4)    ت   ااري المياوااا المت  ااري

الرشكاارو    ناار  نر اا  ارلااري ج اا   أ   يو اا   اا   . لماار  ا  اا ر     فاار الااايا    واا   أ  اايا    اا  ا  ع 

 (5) .اللا   .... ال 

 (6) : الرشــــاقـة أنواع

  اا ر   ا      واا   الت اا ا  ا خااتلاب ساارلتني  أت اا  ارلاار  اجاا  ااا    اا  الم اا  ي  هاار ال ر اا :  الرشكاارو -1

  رم.  لر ر        يو  

                                           
 .64ص   1999   ل   ر   ال  ر اا  ال رهري    1    رلرال النمي :  ا   لر ر ا ر   (1)
 .57ص   2000   ال رلر الت           س  اا    2   ال رلر  الت ي  الت     ظريري  اخر  :   ري   ج   (2)
 21ص   2002   ل   ر   الص ري   ت    س  اا    1     الت     الم  أ   خ ال رلر الت    خ ي  :   ر  (3)
 .223 ص 2012  ال رهري  اا  ال  ر ال رلر    1   الت  ي  الرير ر الم ردر    ال ترح:  أام  ي ال لا ا (4)
 .26  ص 2012  جر    ال را       1    لري ال  م          ي  _خ         :  اللأ ر    الله ا  خ  (5)
 .148  ص2011تمع ال رلر ل نرر  التي يع  المر    مر     ت 1   الت  ي  الرير ر  اخر  :  رلي     فر م  (6)
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  اع   ت ار    اوا     ايا     تيافا  الم  يل  ال رل   المار اي ااا      الم   ي  هر ال رد : الرشكرو  -2

 الت صصر. الرير ر النرر  فر المنرف   لياج ري ال رلر  الت ييخ  الترل   ال صرتص

  -الـتــوازن:  : ثانياا 

   ااار  ال رل ااا   اللر تااا      نااا    ت اااا الماااار اي  اا ااا   نااا  الر ااا   ل اااري ا ات ااار    ااا  ي ال ااا  يهااا

المت      لا ت  ل    ري     اجيا  ج م  الم ت  ا    هاتا أات   اخ خالال  أ هي و  ي اللا    أ ضر  التيا   

  ا جاا   رل اا   ااخ ال اا  ي واايي الرااار  ال صاا ر   االا ت  ل  اا  ري   اا  الرااار  ال ضاا ر ا  اار الااتلا أت  اا

  ال   ي     ا ات ار   ي اع   ا خ ل ر ا  فار اثنار  الل اري   س    ي رف  )   ( .التيافق   الم تر   سرلرشكرو 

 .(1) "  ال رل 

  -الـــــتوافـق:  :ثالثاا 

 اجاااايا   اااا خ  الاااا و   الصاااا  ي التيو اااا    اااا    ن اااا   اااا ر  تر ارل اااا   لاواااا  ه راااارا  ااااخ ع اااار ي  التيافاااا  

   ااااي   واااا أ     اااا خ. هاااا ب   اااا  ال ااااا    اااار ارلاااا  فاااار لماااار ال اااا خ  – الاااات ا  لتيافاااا  الر اااا   ااااخ ناااا    

 أااااا    اااا  الم  اااا ي ال رلااااري اااااا   الرم اااار    اااا  لاااا اا  الر اااا  أجاااايا  لاااار أ    ظاااا  التيافاااا   راااامر

  ت  اااا   أ اااايا واااا  ي ال اااارا   اااا  اا اااار  ارلااااري  ااااخ )    ااااالتيافاااا  س لماااار  اااارب )   ااااي ( ..( .2) ااجااااايي

 اخر ه ر   اا (.ا

  - الحركية:المرونة :  رابعاا 

اللا اا .   رفااار     التاار   تماا     ااار ر اارلاارتي ااي ال اا  اي ال رل اا  الماماا     اا   ااخ ال  ي اار   أااا  هاار 

لاتلص  يواا  ا  ا اا س ا  ا شكا ر   ا ال  ار ار    ياف   ا   اا الر    ن  الا ي  س   فتري    ج     ري  س

                                           
  2011الني      س  اا    ت1 .     الت  ي  الرير ر  ظ     ي  النرشكئ خ ل م تييري ال   ر:  شك ر ر: فرخر  ر ر (1)

 . 34ص
 .67ص  1986   ال رلر الت           الميدر  جر     ل ن ر  ال   ر   ااالإ  م :      ير  خ  ر  خ  ا ع . ( .2)
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لم ااا  الت ااارن ااااا    ااا ث ر(  هااار ال رلااا  النر رااا   اااخ ه اااراه   وااا   رفاااار )  مااا   . (1) "  ال اااريلم ر  ااا  

 . (2)"    ر  ل  امر  أ ال ر     أ ال ض ت خ ال رسض  

ا تصرداااااار سر ااااات  ام الر ااااا   أ المر  ااااا  ال رل ااااا  هااااار ال ااااا  ي   ااااا  اعاااااار  ال ااااايي    ال راااااار سااااا يااااار  

     ت   ااااااااري اااا  ال رلاااااااار.  هااااااااتا أ لاااااااا    لماااااااا     ناااااااار  نر اااااااا      اااااااا ر را اجاااااااايا   ناااااااا  سراااااااا ر  أ 

رااااااا   التااااااار  وااااااايي ا ااي  تملااااااار فااااااار اا ت ااااااارلا المر  ااااااا  ال رل ااااااا    نااااااار  م  ااااااا   أ ) ج ااااااا    راااااااي ( 

ا ااااااتق رل ال اااااايي  أ اااااار ت اااااارن  نااااااار ا ااي س  اااااا ا  ااااااخ الر اااااا  لاااااارلر ر  الرلاااااار   اااااار  ال ااااااري  التمرياااااار  

ت  ااااااا  فااااااار   اااااااع أاااااااتم خ  اااااااخ ا  ااااااارب ا ااي   اااااااي  الر ااااااا   اجااااااايا   الم  أ ال را ااااااا   اااااااخ اااي ف ت  ااااااا  

 (3) . ر تار       أ المت رل  فر ا رر  الر   

 دوانبالتايكو التعريف  2-1-7

هاااار ا اااا  ل ااااخ  نرف اااار لااااي لا   اااات  م فاااار   ر يااااري  ير اااا    رلم اااا    اااام   ا ألاااا     رااااا     ا ااااالتر  ي 

 أهااااا ر ااااار      اااات  ص ( و20   ااااي  فاااار شكااااا   الرييااااري ال ي ياااا  سرااااا ر ااااار    اااات ر اللااااار  ااااخ ااااايالر )

ااااار  ير اااا  لناااايال ااااار أاااات  ف ااااار ا اااات  ام اا جاااار  اا اااارالا المرااااراي  ااااخ ال اااالاح   س   ا ااااالتر  ي داااا ري 

  تماااااا    اااااا  شك صاااااا   افرع اااااا   اااااا    اااااار لصاااااا  المناااااارف    ف اااااار ال  رل ااااااري  ال رلااااااري هاااااار فاااااار اا

   ااااا  فااااار    ااااارف    ااااا  ا ر ااااا   يااااا افع  اااااخ أ  ر الي ااااا نااااات وااااا     ر  ااااا اا لر  ااااااهرااااايم  اااااخ المنااااارف  

ارلااااااري ر اااااار  ر  اااااا للإال  اااااار  ف ااااااار للأوااااااي    فمن اااااا  ال    اااااا     عاااااار ب ال  ااااااري ال   ماااااا  التاااااار لاااااا

ال ااااا     ر  ااااا اا  صاااااياي  تمل ااااا  فااااار ا ااااات  ام ااأااااا لا المراااااراي  الر ااااا  ل ااااا فر   اااااخ الااااان    ل    ااااا  

الاااان    أ اااا    الاااا فر   ااااخ ترااااريا  راااار هاااات  ال رلااااري ال ترل اااا  للأأاااا لا المرااااراي     ااااع  اااار   الااااي خ 

ا تاااارا   اااا  التماااار    اااا    يياااا  ج اااا     مر  اااا  ال رلااااري ال ترل اااا  ل  اااا   ر  اااا اا أ  اااا  الم تاااا أخ ه  

                                           
 .90  ص 1989 ل   ر   اا  ال ت  الميدر   .ال رل      :  ج     ري  (1)
 .299ص   2006 المصري  . ا   ن  ي : الم ت    ري الت  ي  الرير رأ ر  :   م  ا راه   شك ر   (2)
 .89ص   1989. المص   ال ر   ج     ري .  (3)
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اتااااار  ااااا خ الق رتااااار   المراااااراي   عااااار النااااار   مر  اااااي  هااااات  ال رلاااااري  أوااااار يا لاااااار الم ااااارس ري لإعاااااار  اا

  النراااااااار ري هااااااااا    ا ااااااااالتر  ي المراااااااار ل   ا اااااااا  ا   ااااااااص الم اااااااارس ري   ي اااااااار  اأن اااااااا  .     اااااااا   ير اااااااا  

اللا اااااا   إل اااااارس  ال ل اااااار  ااااااخ الم اااااار ب  ال  ااااااراي   فااااااار ل  اااااا   ه اااااا ااالرير اااااا   التاااااار   ماااااار   اااااا  

ارلاااااا   ااااااخ ارلااااااري اشكاااااات رن  ) وتاااااارل ( لماااااار   ت اااااا  الاااااا     اااااار هاااااار ارلااااااري  ر   اااااا   نراااااار   اااااا  ر 

 فااااااع   ااااااتي  ل ر  اااااا   هلاااااا   هناااااار   ماااااار   اااااا   نم اااااا  اللا اااااا  التنم اااااا  الراااااار    التاااااار  اااااا الا  اااااا   هر 

       ال      .اليع

التااااار   تمااااا    ااااا  ال رلاااااري ال اااااري     اااااار اي الرلااااار (  ال ترل ااااا )   اااااخ الرير اااااري   ا اااااالتر  ي    ااااا    

 س  اااااا ي شكاااااا ر المااااااار اي داااااام   أ ا ل اااااا     أداااااا       اااااا    ير اااااا   نرف اااااا     مرينااااااريال رل اااااا   هاااااار 

 . (1)   لر لي تري   ي ي  الت ن ص ف ار    ر ل ص ري ا     مر س 

لممر  اااا ار ها ر اااار   ات اااار   ااااخ خاااالال الل اااا  ساااارلن   التاااار  ر اااار  ااااخ الناااار  لر اااار     ا اااالتر  ي ا  ضاااا   

 فر  ياو ا   رر  النر  الض  ر   ي ت   ي  اليويب سر ر  ت رفئ    ألا  نرف . 

ااااااار  رل اااااا   ااااااخ أ اااااارل       اااااا   خراااااان    اااااات  م  ل اراااااايم الم رشكاااااار سر   اااااارا  ااااااع     س أ ضاااااار    رفاااااا   

ااااااار   ا اااااا  ل ااااااخ  ) وتاااااارلر ( لااااااي لا   ناااااار فااااااخ   س أ ضاااااار   ُ  اااااار ب  . (2) اللاا اااااا    ر    اااااا  ا  ت اااااار ي ا 

ال تااااااارل سر ااااااات مرل ال ااااااا أخ  ال ااااااا   خ ل ااااااارح المنااااااارف   اااااااخ خااااااالال  اااااااار اي ارل ااااااا  هري  ااااااا   افرع ااااااا  

الرير اااااا  )ال ترل اااااا   أ اااااايا ااااااار   هااااااا     لماااااار   رفاااااا  س   . (3) خرداااااا     خا فااااااي  تنر اااااا     نظماااااا   فاااااا  

                                           
1-Song , Hoo Sub & Kim , Jong OH ; Teakwondo Jun. won publications , Co. 1986, (1) 

          p, 14. 
 (2) Rok ,Kew Jong, Intent to Teakwondo, Korea, 1990, p 11 . 

  رل    رج ت ر    : )  رأ ر   يي  س    نردر ال  رو  ال      ال رد  فر  ير   التر  يا     ميا شك ر درلي ؛  (3)
 . 6ص  ( 1995   الرير     ل    الترلجر    الميدر    ر ر  نري ي 
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التااااااار   تمااااااا    ااااااا  ا ااااااات  ام الماااااااار اي ال رل ااااااا  ل ااااااارج  خ  ال ااااااا أخ المرااااااارا  خ  فااااااا     ااااااا   افااااااار ر 

 . (1)  هري ر       ت   ري  ع      ل            خرد   

 (2):  دوانالتايكو لمباراة  ونيةانالق تالمحددا 2-1-8

 تاااا لا  ااااخ ثاااالا     ا ااااتر  ي ال  اااار اي  أ   اااا     ا اااال تر  ي الاااا  لر  ي  ر ال اااال اااا   صاااا  المااااراي ال اااارس    ااااخ 

لماااار  جاااي ي     ااااخ لاااار جيلاااا  ثااالا  اواااارت       صاااار  اااا خ لااار جيلاااا   أخاااار   اااااا  لمااا ي ا   اااا   اااااا ي.

اختصااااار  اليوااااا  فااااار ال  اااااي ي الم   ااااا   ل اااااي ي النرشكااااائ خ  ر سإ  ااااا  أ اااااأشكااااار ي الماااااراي    اااااار   ااااا  

لماااااار  . اااااا ر ث 30ااااااا  لماااااا ي ف  ااااااي   واااااا  الم اااااار اي ل اااااار جيلاااااا   ااااااخ الرااااااي ي الااااااللا  ا   تاااااا خ أت   ااااااار  ا

هجاااارا  الااااي     م  اااا  التصاااا  ري  الناااايا ي فاااار  هلاااا    ا اااال تر  ي الاااا  لر  ي  ر ال ااااأشكاااار ي هاااات  المااااراي  ااااخ 

 ال يم      .

   اااااا    اااااا   أ  راااااا     ا ااااااالتر  ي  ن  اااااا  الناااااايا ي فاااااار  ير اااااا   أ  هلاااااا المااااااراي اللرللاااااا  ف شكاااااار ي  أ اااااار

أنصااااا   أ  تااااار   ااااا   12×12  ااااارات   ااااا ي   اااااتي  ااااا      يواااااري  ي اااااي     ااااا     ااااار    ااااار ر 

 ا ساااااا لي  اااااا     ااااااي   ن  اااااا  ال  اااااا    اااااا اي  60-50  اااااا  ور اااااا ي  ر  ااااااع  ااااااخ أ  اااااا   ال ر اااااا  سر   اااااار  

   تر. 8×8 ا    سم را  

 : دوانالتايكو كيفية إحراز النقاط المسماة التنقيط في رياضة  2-1-9

  ا    الص              اا ي. هل الضرل  الميجا   -1

  الضاااارل   اااا ثري  واااارم ال  اااا  سرل اااا  للا اااا    ااااالاااارأ     اااا     تاااا خ  إ ا ل هلاااا الميجااااا   لضاااارل ا -2

 المصر            ه رف   فتص ي النت ر  ثلا    ر .

 الرأ  سرل  م ال رفيي ُ     ثلا    ر . هل الضرل  الميجا   -3

 : دوانالتايكو ية في ساسالمهارات الأ 2-1-10

 اااااااخ المااااااااار اي ال رل ااااااا  ال ااااااااا    المرل اااااااا     ا ااااااااالتر  ي فاااااااار  ير ااااااا      ر ااااااا ت اااااااي  المااااااااار اي اا    

 و م خ : هل     ر ه       المار اي اا الاري     ال فرع  .

                                           
  ااارل   ) :التر  يا ااا    فااار  ااار    ا ال  ااار ال ردااا   رير ااار ا ا ااا  س ااا  المت  اااراي اليع   ااا   ردااار ؛ أامااا  ااارهر  (1)

  . 12ص  ( 1996   ل    الترل   الرير     جر    س  اا  ر ر  نري ي  رج ت ر
 . 22  ص      المص   ال ر    ؛  ( 2005ال ر ي  ال  لر ل تر  يا   ) (2)
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 مهارات اليدين . - أ

 مهارات القدمين . - ب

 (1)مهارات القدمين )الركلات ( : –ب  

  لاااار ف ااااار ا اااات  ام  ااااخ ر رهاااار  ااااخ الرير ااااري ال ترل اااا  ااخاااار    ه     ا ااااالتر  ي  هاااار  اااار  م ااااي  ير اااا  

ااااار  اااا ا  فاااار   ت ااااا ا  ررهااااري   ااااخ أ  ااااار اي ال اااا   خ  ااااخ ال اااا أخ لااااتا فااااار  تني اااا   لل ااااري   لماااار 

 الل ري   خ ال  ي   ت     خ ا ر ا ج  الص يل    خ ال ا    المرل  .

 -و م خ همر : هل        ار اي ال    خ 

 المار اي الاري   . -1

 المار اي الاري    المضراي.  -2

 ارات القدمين الهجومية :مه

 رل ااااا  ( التااااار   ااااات م ار اللا ااااا  فااااار الارااااايم   ااااا  المنااااارف  س ااااارع هاااااارا   أ  هااااار  لااااالاي ) اااااا    

 اااااار   أاا  فرت اااااا   واااااايي    ر  اااااا   رل اااااا   واااااايي  هلاااااا ال ااااااي  سرلضاااااارل  ال ر اااااا    هاااااار   تاااااار   أ الن  اااااا  

  م يي سرل ر  .

 مهارات القدمين الهجومية المضادة :

 ار اللا اااا   ا ف اااار هرااااي ر  ضاااارا   اااا  هراااايم المناااارف  ال اااارع  ناااا  ا  اااات راي  هاااار  لاااالاي   اااات م

 اااااخ هرااااايم المنااااارف   فاااااتي ث اااااري فااااار ج ااااا  المنااااارف  ثااااا  الااااارا سااااارلاريم المضااااارا    ااااا   إاااااارا  الن ااااار  

          واااااااا  اي      اااااااا     ار ياااااااا   رل اااااااا  جاااااااا ا      ااااااااخ هاااااااات  المااااااااار اي هلاااااااا  ال ااااااااي  سرلم اااااااار اي  هاااااااار   تاااااااار  

 (2)   : ر ) الرللاي ( اا

                                           
اثر الت  ي  ال   ر     خ   و   المنرف    ف رل   اااا  المار لا للاع ري التر  يا   : ) أ ر ا  التي ا   نري ي    (1)

 .50( ص  2006جر    الإ  ن  ي    ل    الترل   الرير   / ل  نري    
 . 79( ص1990المررق ل   ر    النرر   : )ل نر      ر ي  اا   أديل ال ترل اا يل؛  أام   م    ميا  (2)
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 Ap-Chagiلر( :   پ چ    )   رالرل   اا -1

  Youp- Chagiلر (  :  پ چ) أا الرر    الرل    -2

 .Dolyo Chagi لر(: چ    الالال   ) ال ي  رالرل   ال اتري  اا -3

 Bee-Chagiار( : چگالرل   النصا ال اتري      اا لا   ) ر  -4

 Chego – Chagiار( : چگاي چگار گلاأ   الم رو  )أ ر  أ  ل   الم ص  -5

 . Houcho – Chagiار( :  چگالرل   ال اتري  ال     )لا ال   ( )هري  -6

    Yop-Frgiار( : گفرياپ ال ر    : )أي الرر    الرل    -7

  Te –Chagiار( :  چگالرل   ال     : ) ر  -8

  Tyo-Te-Chagiار (  : چگالرل   ال      سرل  م ال رفيي :)  ي  ر  -9

  Tyo –Dolyo-Chagiار (  چگالرل   النصا ااتري  سرل  م ال رفيي:)   ي ا ل ي  -10

 Tyo –Ap-Chagiار ( :  چگ    سرل  م ال رفيي: )  ي     رالرل   اا -11

 Tyo-youb Chagiار ( : چگسرل  م  ال رفيي: )  ي أ   الرر    الرل    -12

 Dolyo Chagi.(1) كي(: چهلالية ) دليو مية الماالركلة الدائرية الأ -

الاااا اخر  ااااخ  رياااا   هلاااا  ااااخ ال اااار      اااا اا هلاااا هاااار هااااا   الاااارللاي الاري  اااا    اااا ا   رفااااع الرل اااا   

ااااار الرل ااااا   الضااااار  سمرااااا  ال ااااا م ل يجااااا   ه  ُ  ااااا  هااااات  الرل ااااا   اااااخ الااااارللاي المامااااا  للا ااااا   فااااارا    اص 

    ااااااي  هناااااارن   اااااار  أ اليجاااااا    يراااااا    هلاااااا يج اااااا   ل اااااا   اااااا ثري  أ    فاااااار اصاااااا  الن اااااار  ا ااااااالتر  ي 

أاااا الا  لااااص س اااار    اااااا ي  أ   ساااا اا  ال رلاااا    ا اااام لل اااارا  اتاااا    اااارف  اللا اااا    اااا  ا ي  ااااراا أ ل   ااااا 

لمااااار  ي اااااي فااااار  رااااار  ال  اااااياي ل اااااار اف ااااا   ااااااا ي  ت ت اااااص  ااااااا .أ اااااارلت خ ألا  هلااااا ا        اااااار 

 ( 1 الر ر )

                                           
 .47(ص 1998: ) اا ا    مر    اا  الإ را  ل نرر  التي يع     التر  يا   ؛  أام   م    ميا  (1)
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 (1الشكل )

 ةيوضح الركلة الدائرية الامامي

  Te –Chagiـي( :  چگالركلة الخلفية: )تي  -

   ه   متااااار  ا اااااهااااار  اااااخ الااااارللاي الاري  ااااا   ال فرع ااااا     هااااار  اااااخ ال رلاااااري المامااااا  فااااار ل  ااااا  التر  ي 

   فااااار اصااااا  الن ااااار    ااااا ا   ااااااخ ا اااااس ااااار      ررتااااا     أتيو اااااار المنااااارف    ي ااااات م ار   اااااا  التر  ي 

الضاااااار ل  سر راااااار  المناااااارف    رشكااااااري  ااااااخ  ن  اااااا    ااااااع اليواااااايب   ااااااخ ثاااااا  أ اااااا أ اللا اااااا   رفااااااع ال اااااارق 

    لمااااااار فااااااار  ج ااااااام   اااااااع الرل ااااااا  ل   ااااااا  وااااااايي افاااااااع ال ااااااار.    ا ال  ااااااا   ل ااااااا  هدااااااارس  الاااااااا ب   ااااااايم  ااااااا

 ( .2الر ر ) 

  

 (2الشكل )

 يوضح الركلة الخلفية
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 سنة ( 17- 15الاوزان المعتمدة في لفئة الشباب )  2-1-11

 (1)الر ر  أ  خ ا   ا  الم تم ي ل ئ  

  ن خ شك ر  ي
 ل   45     1
 ل    48     2
  ل    51     3
 ل    55     4
 ل    59     5
  ل    63     6
 ل    68     7
 ل    73     8
 ل    78     9

 ل    78فيق  10

 

 الدراسات السابقة  2-2

 (2) (2008,  عباس مهدي صالح ) دراسة 2-2-1

ر لمااااا  ري الم ردااااار ال ر  اااا  فااااار   اااااي  س اااا  الصااااا ري ال    ااااا   اااا ث ر  ااااا  ي ري ال ااااايي  ف اااا  

     ال   اي ال رل    المار ي  للا   خ الر ر  سرل ر ا   

 اه اب ال  ر 

   ع    ي ري ل  يي ال ض     ف ر لم  ري الم ردر ال ر    للا   خ الر ر  سرل ر ا   . -

                                           
(1) iraqitkdfed@gmail.com 
      ث ر    ي ري ال يي  ف ر لم  ري الم ردر ال ر    فر   ي  س   الص ري ال  ع ر   ا لا درلي ال ريرلا :  (2)

 .  2008  جر    سر ر     ال   اي ال رل    المار ي  للا   خ الر ر  سرل ر ا   
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ال ر  اااااا  فاااااار   ااااااي  س اااااا  الصاااااا ري  الت اااااارب   اااااا   اااااا ث ر  اااااا  ي ري ال اااااايي  ف اااااار لماااااا  ري الم رداااااار -

 ال       ال   اي ال رل   للا   خ الر ر  سرل ر ا   .

الت ااااااارب   ااااااا   ااااااا ث ر  ااااااا  ي ري ال ااااااايي  ف ااااااار لمااااااا  ري الم ردااااااار ال ر  ااااااا  فااااااار   اااااااي  اااا  الماااااااار لا  -

 للا   خ الر ر  سرل ر ا   . 

 مل اااااا         اااااا  ال  اااااار.ا اااااات مر ال رااااااار الماااااانا  الترري اااااار س  اااااا ي  المرمي ااااااري المت رفئاااااا  لملاتمتاااااا

        (  ااااااااان  سرل ر ا  ااااااااا  21 -18ال  ااااااااار     ااااااااار  نت ااااااااا  ال اااااااااراي اا  ااااااااا  ل رااااااااا ر  س  مااااااااار )    نااااااااا  

          ( المرااااااااار ل خ فااااااااار س اااااااااي ي  نت  اااااااااري ال اااااااااراق 2007 -2006ل ااااااااا ( ل مي ااااااااا  الرير ااااااااار ) 65)    

 (30  )     

 اهم الاستنتاجات 

 ثر سرااااااا ر ال ااااااار فااااااار ارلااااااا   يج ااااااااار  ف ااااااار لرااااااا ر اااا  ا   مريناااااااري   ااااااايير ال ااااااايي ال ضااااااا     ااااااا -

 المار لا ال رص سرل  رل   .

 ا    ي  ال يي ال ض    أ ا  فر   ي  الص ري ال      ال رد  للا   خ الر ر  سرل ر ا    . -

 ا    ي  ال يي ال ض    أ ا  فر   ي    تي  اااا  المار لا للا   خ الر ر  سرل ر ا   .  -

ناااااري ال ااااايي ال ضااااا    الميجاااااا   ف ااااار لرااااا ر اااا  الماااااار لا   مااااار   ااااا    ااااايير  ااااا    مااااار ا   مري  -

 الم ردر ال ر       ار .

ا  التنيياااااااع  الت  ااااااا   المت اااااااع فااااااار المااااااانا  التااااااا  ي ر أا  هلااااااا    اااااااي  الصااااااا ري ال    ااااااا   ال ااااااا  اي  -

 ال رل   سر ر  تيا لا ا   اليديل سرللا   هل   را   الإجارا . 
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 (1)(1999فرحان, احمد ة )دراس 2 -2-2

 اثااااار  ااااانا   ااااا  ي ر   تااااارح فااااار  نم ااااا  ال ااااايي ال اااااري    أاا  س ااااا    ااااا ري الر ااااار  ال  اااااا  اااااخ 

 فيق الص   سرلمصر    الر  ر    .

هاااااا ف  هاااااات  ال  ا اااااا  هلاااااا    رفاااااا   اااااا ث ر الماااااانا  التاااااا  ي ر الم تاااااارح فاااااار   اااااايير  نم اااااا  ال اااااايي ال ااااااري   

ق الصااااااااا   ل مرمي ااااااااا  الترري  ااااااااا  لااااااااا      ااااااااار     ااااااااا خ أاا    ااااااااا ري الر ااااااااار  ال  اااااااااا  اااااااااخ فاااااااااي 

 المصر   .

أ اااااااار   ناااااااا  ال  اااااااار ف اااااااار  اخت ر هاااااااار سرل ري اااااااا  ال راااااااايات   سراااااااا ر  رمااااااااي ت خ  ت اااااااارفئت خ المرمي اااااااا  

(  صااااااار  ر  36(  اااااان   الااااااتأخ   اااااا   اااااا اه  )20 -18الضاااااارس    الترري  اااااا  ل ئاااااا  الراااااا ر  للأ مااااااار  )

ت  م ال راااااااار المااااااانا  الترري ااااااار لملاتمتااااااا  ا ااااااا (  رمي ااااااا  الترري  ااااااا .18(  رمي ااااااا  الضااااااارس    )18)

(  اااااا اي 3( أ ااااا ي   لياواااااع )12ل    ااااا  المرااااا     وااااا    ااااا  المااااانا    ااااا  المرمي ااااا  الترري  ااااا  لمااااا ي )

   ي  ااااا  فااااار اا ااااا ي   ا ااااار لر ااااا   تااااارت  ال  ا ااااا  أفضااااا    المااااانا  الم تااااارح فااااار  نم ااااا  ال ااااايي ال اااااري   

 ل اااااااارع     اااااااار  تاااااااارت   سرلمرمي اااااااا  الضاااااااارس  .  اااا  المااااااااار لا لاااااااا   المرمي اااااااا  الترري  اااااااا    ر  اااااااا 

ال  ااااااار ا ااااااات مر ال راااااااار )الي ااااااا  ال  ااااااار ر  ا   اااااااراب الم  ااااااار لا  اخت ااااااار  )ي( ل   ناااااااري الم ااااااات    

  المتراس  (

 (2)(1995جابر ,  رعد )دراسة  3 -2-2

 ااااااااااا ث ر  ااااااااااا  ي  ال ااااااااااايي المم ااااااااااايي سرل ااااااااااار     ااااااااااا  س ااااااااااا  المت  اااااااااااراي ال    ااااااااااا   المار يااااااااااا   س نااااااااااايا   

  .  ل ري ال  

هااااا ف  هااااات  ال  ا ااااا  هلااااا    رفااااا  اثااااار المااااانا  التااااا  ي ر الم تااااارح ل  ااااايي المم ااااايي سرل ااااار    ت ااااايير س ااااا  

   ااااااااا          اااااااا     نر لاااااااا      المار ياااااااا  المت  ااااااااراي ال    اااااااا   و ااااااااي    اااااااار   ا  ااااااااتررس  ال رل اااااااا 

                                           
اام  فرار    ر ا  خ التم مر: اثر  نا     ي ر   ترح فر  نم   ال يي ال ري    أاا  س      ري الر ر)ال  ا(  (1)

 .1999     الترل   الرير     ل     جر    س  اا   أ ر ا  التي ا    خ فيق الص   سرلمصر    الر  ر   
   أ ر ا  التي ا        جر ر:   ث ر    ي  ال يي المم يي سرل ر       س   المت  راي ال       المار ي  ل ري ال    (2)

 .1995   ل    الترل   الرير    -جر    س  اا
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يات   (  ااااااان  .  ااااااا  اخت ااااااار    نااااااا  ال  ااااااار سرل ري ااااااا  ال رااااااا 17 – 16للا  ااااااار لاااااااري ال ااااااا   ل نرشكااااااائ خ ) 

 اااااان  (  رشكاااااائ خ      اااااايا   اااااا   17 – 16 ع اااااار   ااااااخ  اااااارالا ال اااااار  الرير اااااار س  ماااااار  )  20 شكاااااام   

  (  رمي    رري   .10(  رمي    رس   )10 رمي ت خ  ت رفئت خ )

ا اااااات  م ال رااااااار الماااااانا  الترري اااااار لملاتمتاااااا  ل    اااااا  المراااااا      ا اااااار لر اااااا  فتااااااري الماااااانا  التاااااا  ي ر 

( 38لا   اااااااا اي    ي  ااااااا  فااااااار اا ااااااا ي     ااااااا ل الياااااااا ي الت  ي  ااااااا  )(  اااااااا ي    ي  ااااااا  سم ااااااا ل ثااااااا36)

ا   ااااا    وااااا  أ ااااا ري النتااااارت    ااااا  أ  ل مااااانا  التااااا  ي ر الم تااااارح  ااااا ث ر ا رااااار ر   ااااا   نم ااااا  دااااا   ال ااااايي 

المم اااااايي سرل ااااااار    لاااااااار  لاوااااااا    رشكاااااااري   ااااااا   نم ااااااا  س ااااااا  المت  اااااااراي ال    ااااااا   المار يااااااا  لااااااا   أفاااااااراا 

ت مر ال رااااااار ال  أاااااا   ااااااخ الي اااااارتر الإاصاااااارت    نااااااار ) الي اااااا  ال  اااااار ر  ا اااااا المرمي اااااا  الترري  اااااا  .

 .  ا   راب الم  ر لا  اخت ر  )ي( ل   نري الم ت     المتراس  (

 مناقشة الدراسات المشابهة:

 خ خلال  راج    ا ات راع  تارت  ال  اي   ال  ا اري ال ارس      الاتلا اختار  ال راار  ناار ثالا  ا ا اري 

 لاوااا   ث  ااا  سمي اااي  س لااا     اااخ  را ااا   رااا  ص   ااار  الضااا ا فااار اااا  الماااار لا   ااارا   اااي   اي 

   التار  ل   رل ري الرير    الم ت     لنر    صم    نره     ي    لت يير أه  الصا ري أ  ال ر   اري ال    ا 

   خ الرر     ره  سر ر   رشكر  ف رل فر   يير      خ الرر   المار لا   ا ر ال لاو  الت  ي    اليث  

 ال   ر  المار لا.

 ا     جم ع ال  ا ري ال رس    ال  ا   ال رل   فر الن ر  الترل  :  -

  المار ي . ال ر   ري ال  يارل   ا ت مرل المنا  الت  ي ر الم ترح ل  يي فر   يير س    -

 ا اي    ي    فر اا  ي .ثلاث  أشكار  لياوع ثلا     فر ال  ا ري ال رس    فتري المنا  الت  ي ر لر    -

 اا اي    ي  ا  ( فار  3ا ر  ع (  ياوع )  8ال  ا   ال رل    خ ا ر فتري المنا  ا ر لر   ) اخت      -

   رأخ ال  نري  خ ا ر ال ئ   ال ا ا  الم اتي .ا   ي  الياا   مل   فر أيم ال     ا ثن خ  ا  ل ر      
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جااا  الترااارس   ا خاااتلاب ف مااار  ااا خ ال  ا اااري ال ااارس    ال رل ااا  أفاااراي   ت رااا  لت اااص الم شكاااراي الترس ااا   اااخ أ  

   لاتلص ا   ا  هات  ال  ا اري  اخ ا ار  ال رار  خ ا ر   ع الت  ي ري  المنا   ال  ن   ااا اي  ر رهر

الر ر  المضمي   التر لار ا   ف رل فر  ي  ع أفرق ال رار ال  م     ي يا   سرلم  ي اري ال ن ا   التار لاار 

 لاو    رشكري سمي ي  ال  ر. 
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 يةانالميدمنهج البحث واجراءاته  -3
 منهج البحث 3-1

المننننالذ النننن ف  المننننع  ننننلأ ال اننننة  اننننع خنننن  اكخننننفة الملمنننن  اللننننلأ خنننن    للنننن   م نننن  خا  نننن  الا نننن     إن

خانننن  ذ ال اننننة الارمننننلأ اك  نننن  ا ننننلام    العقي نننن   نننن لمالذ الل  حدننننلأ  ننننف   ننننع  ذالالنننن   إلنننن ، والفصننننف  

"   نننننف  سرننننن    ننننن ش اللا خنننننع الم  هننننن  والنننننفا الأ خننننن  ال نننننفا   الم لر ننننن  ،  هننننننك نننننلأ الم ننننن   ال ح  نننننلأ 

ال   نننننة المنننننالذ  ا نننننل ع .و نننننع  (1)" فاسلننننن أنبوح نننننف  سرننننن  ةسينننننماي      نننننيلي   مننننن  الم   ننننن  والل   ننننن  

ديننننننن  والانننننن بر   ال ا  ل ننننننن ةال ال درينننننن  وال اع ننننننن  الل  حدننننننلأ بأ ننننننرف  الم منننننننفسلي  المل نننننن   لي  الل  ح

 (3. سم   لأ الش ع )

 

 

 اختبار بعدي       اختبار قبلي                                   الضابطة                 

 

 

 عدياختبار ب        اختبار قبلي                                   التجريبية                

 

 (3شكل )

 يوضح التصميم التجريبي المستخدم

 

 

                                           
وا ع لراش   سم ن ، داة: ) 1، ط  اللرفةال المال ي  وسمري  ال اة الارملأ ؛سدع المارلأ خامع سس ف )وآ  ون(  (1)

 . 8ص  ( 2004واللفزح  ، 

 

 الطريقة التقليدية 

 

 عامل تجريبي
 (المنهج )
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 مجتمع البحث وعينته :  3-2

والم لمننننن   نننننلأ الل ننننن ة   (1)خ لمننننن  ال انننننة مدننننني  اميننننن  خ ننننن دال ال ننننن     اللنننننلأ معة نننننل  ال   نننننة  إن

الل  فحننننن  وال ح  ننننني  " اميننننن  ا  ننننن اد او اك نننننعاص  و ا هننننني و الننننن م  ا مالننننن  صننننن   خشنننننل س    فننننننفن 

ال انننننة ب سدنننننلأ خال ننننن  خا   ننننن  خيسننننن ن  ل نننننع  نننننعد ال   نننننة خ لمننننن ،  (2)ال انننننة " خف نننننفل خشننننن ر  

وانننننن  ااعمننننننع   سنننننن ( 20سننننننعد   ) وال نننننن ل  عوانننننننالل   ف  ننننننلأ   نننننناه (  17 – 15  نننننن  الشنننننن    الامنننننن  ) 

سمننننع  إنباننننع  سننننعد ال سدنننني   ننننلأ سننننع   نننن  وزنينننن  واننننفزحال  سرنننن  الم مننننفسلي  الانننن بر  والل  حدينننن  ،

الايانننن  ال ا ينننن  و لننننع ب  ننننل  ال خا خننننع ا للننننفاو لرمل ينننن ال ) الرننننف    نننن ن االلا نننن  خنننن  إلنننن ال   ننننة 

( وسمنننننن  خف نننننن  3±، الننننننفزن ، الامنننننن  ، الامنننننن  اللننننننعةحدلأ ( و لنننننن ل امينننننن  الالنننننن  ذ خا ننننننفة   نننننني  )

  (1 لأ ال عو  )

 (1الجدول  )

 عينة البحث في متغيرات الطول والوزن والعمر التدريبي. تجانسيوضح 

 المعالجات الإحصائية

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 

 الوسط الحسابي

 حرافنالا 
 المعياري 

 

 الوسيط

 معامل الالتواء

 0.579 165.000 5.550 167.200 سم الطول

 0,220 53,000 6,804 53,500 كغم وزن كتلة الجسم

 0.593 15.000 1.146 15.050 سنه العمر

 1.138 3.700 0.438 3.845 سنه العمر التدريبي

 

                                           
 .  23  ، ص2009، سم ن ، داة ال    ،  1خ لفخه  دوااه ا  لي ه ، ط و  ن سديعال وا  ون : ال اة الارملأ  (1)
،  2002، سم ن ، وا ع لراش  واللفزح  ،  1خامع سدع ال ل ح ال  ح لأ : ال اة الارملأ العليع اللردي لأ لر    ي  ، ط (2)

 .185ص
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ا لنننننن ة سشننننننفا ي  خاننننننه (  سنننننن  20و م ننننننعاة ) هع  ال   ننننننة خ لمنننننن  ا صننننننع  ننننننلأ ا   لنننننن، سمنننننن  ا ننننننل 

فف الاعمننننننع خنننننن  الم لمنننننن  ال ا ننننننلأ خ لمانننننن  خ س نننننن   انننننن إن وإ (  سدنننننني  لل   لننننننه ا  ننننننلر  ي  . 10)

ط قيننننن  سشنننننفا ي  ، لي نننننفن ام ينننننع  ننننن   الاياننننن  لم لمالننننن   الاياننننن ه  ننننني فن ا ليننننن ة ال  ننننن ل الفزنيننننن  سريننننن

 .عوانلرل   ف   نو س  خ  خعون  لأ    ل ااا د خيس ( مدي  ا  يع  لع2ص د   . ال عو  )

 (2جدول )

 يبين توزيع افراد المجتمع والعينة بحسب الفئات الوزنية

 ل
 

خ لم   ال    الفزني 
 ال اة

الايا   سيا ل الل     ال  يسي 
 الم مفس  الل  حدي  الم مفس  الا بر  ا  لر  ي 

 1 1 1 2     45اات  -1
 2 2 2 4 س   48اات  -2
 2 2 2 4 س   51اات  -3
 1 1 1 2 س   55اات  -4
 2 2 2 4 س   59اات  -5
 2 2 2 4 س   63اات  -6

 10 10 10 20 الم مفل

 المستخدمة في البحث  الأدواتالوسائل والاجهزة و  -3-3

  اتانالبيوسائل جمع  -3-3-1

 الم  دة الا  ي  وا اادي  -

 ل نيت نلإل  الا لمي   الش   -

 الم      -

 ا  ل  ة والقي ش  -

     نا  ل  -
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 / استخدم الباحث الاجهزة الاتية : المستخدمة  الأدواتالاجهزة و  -3-3-2

  . ال  خ ال(  لل ديت 2سعد ) أنا ل( خ  2سعد )  7200D  خ   ني فن -

 سفةح  ال ا  . Casio  سه اف يت ال ل وني  نفل  -

 (.1طدلأ سفةف ال ا  سعد ) ناخيم  -

 ةست لر سع ( سفةح  ال ا  . –)خا ة   عوانا   ف    عاف -

  سفةف ال ا    hp     ال ل ونلأ خامف  نفل  -

  :  والادوات الاتية

 سفةح  ال ا .   skc( نفل CDا  اص خعخ   )  -

   وه حط  ص .20طف    نه حط قي ش سل -

 . 10سعد هفا ص  -

 .  ص     -

 .  سفةف ال ا   عوانا   ف  بس ط -

    (.3 -2( وزن سع دخدرص )10ا  اص  عمع   سعد ) -

 . س   ( 1وزن )  س   طدي  -

    (.  40خ ر   اةا  سل  ) ،    (  30خ ر   اةا  سل  )  -

    ( . 40صاعوق اةا  ل )    ( ،  30صاعوق اةا  ل )  -

 س   . 5دخدرص وزن  -

 .( 15 – 10وزن )  (2سعد )ب ة  عمعف  -

   يةانالميداجراءات البحث  -3-4

 واختباراتها المستخدمة في البحث  القابليات البيوحركيةتحديد  -3-4-1
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وا ل  ةاالنننننن  باننننننع خ ااانننننن  الم نننننن دة الارمينننننن  وا لشنننننن ة  السننننننيع  ال   رينننننن ل الديف  سينننننن  انننننن  ا هنننننني   نننننن   

 ( . 4( و لأ اعو  )3)المش ف وال د او ، سم  خدي   لأ ال عو  

 (3) جدول
 ( المحسوبة والجدولية2من خلال قيمة ) كا دوانبالتايكو  القابليات البيوحركيةيبين تحديد قبول 

 القرار 2قيمة كا الصلاحية القدرة ت

 الجدولية المحسوبة لا يصلح يصلح

 الفقرة مقبولة  3.84 5.3 2 10 للرجلين فجاريةنالا القدرة  1

 ةمقبولالفقرة  3.84 12 0 12 القوة المميزة بالسرعة للرجلين 2

 الفقرة مرفوضة 3.84 8.3 11 1 تحمل القوة للرجلين 3

 الفقرة مرفوضة  3.84 1.3 8 4 تقاليةنالا السرعة  4

 الفقرة مرفوضة 3.84 5.3 10 2 سرعة رد الفعل 5

 الفقرة مرفوضة 3.84 0.3 7 5 الحركية السرعة 6

 ة مرفوضةالفقر  3.84 3 9 3 سرعة الاستجابة الحركية 7

 الفقرة مرفوضة 3.84 3 9 3 القوة القصوى  8

 ةمقبولالفقرة  3.84 5.3 2 10 الرشاقة 9

 الفقرة مرفوضة 3.84 3 9 3 التوافق الحركي 10

 الفقرة مرفوضة 3.84 0.3 7 5 التوازن  11

 ةمقبولالفقرة  3.84 8.3 1 11 المرونة 12

 الفقرة مرفوضة 3.84 5.3 10 2 سيابيةنالا  13

 الفقرة مرفوضة 3.84 1.3 8 4 الدقة 14

والماايننننن  بمل يننننن ال ال انننننة خننننن   ننننن   س  نننننل   عواننننننب لل   ف ال   ريننننن ل الديف  سيننننن  بانننننع ااعمنننننع  دنننننف  

و اننننع امنننن  ا ننننلم ةال  ( 1(  دينننن  سمنننن  خدنننني   ننننلأ خرانننن  ) 12سرنننن  سننننعد خنننن  ال دنننن او والم ل نننني  )

( انننننن  ااعمننننننع 2 ي  " باسنننننن   قيمنننننن  ) نننننن وخا ل للنننننن  ا  نننننن   النننننن  ن يوا  حنننننن   (2 ننننننلأ خرانننننن  )  نا  ننننننلدي

 إ ( . 3( الماسنننننف   و سننننن  خننننن  خدننننني   نننننلأ انننننعو  ) 2 سننننن  قيمننننن  ) سننننن  ال   ريننننن ل الديف  سيننننن   دنننننف  
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النننن اري  ، و دنننننف  ال ننننف  الممينننننم  ب لسنننن س  لرننننن اري  ، وسنننن لع  دنننننف  ال هننننن        ةحننننن نا انننن   دنننننف  ال ننننعة  

 ، 5.3 ، 12  ، 5.3)    سرننننننن  اللنننننننفاللأ( الماسنننننننف   2) سننننننن   ، و دنننننننف  الم ونننننننن  ،  ينننننننة  ر نننننننت قننننننني 

( وخسنننننلف  1( سانننننع دةاننننن    حننننن  )3.84ال عوليننننن  ال  ل ننننن  ) (2خننننن  قيمننننن  ) ننننن    دننننن ( واميالننننن   8.3

 .     خ دفل إنالم سفة   ال   ري ل الديف  سي و  لع ا فن امي  ( 0.05د ل  )

 (4جدول )

 ( المحسوبة والجدولية2لال قيمة )كامن خ دوانبالتايكو القابليات البيوحركية يبين قبول اختبارات 

 القرار 2قيمة كا الصلاحية الاختبار القدرة

 الجدولية المحسوبة حلا يصل يصلح
القدرة 

 فجاريةنالا 
 للرجلين
 

م من ماالوثب الطويل بالقدمين للأ-1
 الثبات

 الفقرة مقبولة 3.84 12 0 12

 الفقرة مرفوضة 3.84 8,3 11 1 القفز العمودي للأعلى من الثبات -2
 الفقرة مرفوضة 3.84 5,3 10 2 الحجل لمرة واحدة من الثبات -3

القوة المميزة 
بالسرعة 
 للرجلين

مسافة ممكنة  كبرثلاث حجلأت لأ  -1
 لكل رجل

 الفقرة مرفوضة 3.84 5,3 10 2

( 10الحجل لأقصى مسافة في ) -2
 يانثو 

 الفقرة مقبولة 3.84 8,3 1 11

 الفقرة مرفوضة 3.84 1,3 8 4 يةانث( 20مدهما في )ثني الركبتين و -3
 
 
 الرشاقة

اختبار جري الزكزاك بين الحواجز  -1
 بالزمن

 الفقرة مقبولة 3.84 5,3 2 10

 الفقرة مرفوضة 3.84 3 9 3 اختبار بارو للرشاقة -2
 الفقرة مرفوضة 3.84 8,3 11 1 اختبار الجري المكوكي -3

 
 مرونة الرجلين

الجلوس فتحا ومد الركبتين  من وضع -1
كاملا , العمل على تباعد القدمين لأقصى 

 مدى

 الفقرة مرفوضة 3.84 3 9 3

من وضع الوقوف فتحا والقدمين  -2
متباعدتين , العمل على تباعد القدمين 

 ) جنيوميتر ( لأقصى مدى

 الفقرة مقبولة 3.84 12 0 12

من وضع  مالأما إلىثني الجذع  -3
 الوقوف

 الفقرة مرفوضة 3.84 3 9 3
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( 12صنننننن  يلل  انننننن  ا هنننننني  )  نو ينننننن عوانننننننب لل   ف ال   رينننننن ل الديف  سينننننن  وخنننننن  ااننننننع  دننننننف  ا ل نننننن ةال 

  دينننننن ا  ( 12انننننن  س  ننننننل  سرنننننن  سننننننعد خنننننن  ال دنننننن او والم ل نننننني  ) إ ا ل نننننن ةا "  ننننننعني  و  سينننننن  خافسنننننن  . 

ا ل للننننننن  ا  ننننننن  ي  " وخ  الننننننن  ن ي( وا  حننننننن  4خراننننننن  )  نا  نننننننلديانننننننع امننننننن  ا نننننننلم ةال ( و 3خراننننننن  ) 

انننننن   إ   ( .4( وانننننن  ااعمننننننع  دننننننف  ا  ل نننننن ةال باسنننننن  خنننننن  خدنننننني   ننننننلأ ال ننننننعو  )2باسنننننن   قيمنننننن  ) نننننن 

لاانننننن ل     ةحنننننن نا " لقينننننن ش ال ننننننعة    خنننننن  ال  نننننن لخنننننن الفثنننننن  الرفحننننننع ب ل ننننننعخي  لأ ا لينننننن ة ا ل نننننن ة "

 لسنننننننن س  ب" لقينننننننن ش ال ننننننننف  المميننننننننم  لأانثننننننننف ( 10الا ننننننننع ك  نننننننن  خسنننننننن     ننننننننلأ )النننننننن اري  ، وا ل نننننننن ة" 

" لقينننننننن ش ال هنننننننن     ا ل نننننننن ة انننننننن ف المسننننننننما   نننننننني  الاننننننننفاام بنننننننن لمخ لاانننننننن ل النننننننن اري  ، وا ل نننننننن ة" 

خنننننن  و نننننن  الف نننننفف  لانننننن  وال ننننننعخي  خل  سننننننعاي  ، الامنننننع سرنننننن  ا  سننننننع ال ننننننعخي  الا سيننننن  ، وا ل نننننن ة " 

( الماسنننننف   سرننننن   2) ااينننننفخيل  ( لقيننننن ش" لقيننننن ش الم ونننننن  ،  ينننننة  ر نننننت قيمننننن  ) سننننن  ك  ننننن  خنننننع 

           ( ال عوليننننننننننننننن 2خننننننننننننننن  قيمننننننننننننننن  ) سننننننننننننننن    دننننننننننننننن ( ، واميالننننننننننننننن   12 ، 5.3،   8.3 ،  12 فاللأ ) اللننننننننننننننن

( و نننننن لع ا نننننفن امينننننن  ا  ل نننننن ةال المنننننن سفة  1( وخسنننننلف  د لنننننن  )0.05( سانننننع دةانننننن    حنننننن  )3.84) 

 خاافحلل  ل  ل  )     ر  ( ل ا ا  ض . ت ن  بقي  ا  ل  ةال   خ اس   خ دفل  ، 

 (1) المهاري  الأداءلتقييم ااستمارة  3-4-2

  -: افصيف  رفال ا لم ة  لل يي  ال سرلي 

 اقسام الاستمارة  إعداد -: الخطوة الاولى

ا ننننننلم ة  ال ننننننفن خنننننن  ثنننننن ص ا سنننننن     صنننننن  ول ننننننع  سنننننن  سننننننعد خنننننن  ا سننننننيم ل  إسننننننعاد نننننن   ال   ننننننة ب 

 ف . ال سنننننننن  الملنننننننن ةف اللننننننننلأ اااننننننننلأ  ل ينننننننني  اداو الملنننننننن ةاي  و ننننننننلأ ) ال سنننننننن  اللاانننننننني اكداووا  صننننننننيع 

 (  6،  5ال  يسلأ ، ال س  ال ل خلأ ( ما   المرا  ) 

 

                                           
 لأ ارفح  باض ال   ري ل الديف   سي   سدع السل ة  اي     ش :  ث  اللعةح  الملماخ  بأ ر  خ لر   الموا   لر عخي  (1)

 .  71، ص 2022ود   اامع اكداو المل ةف لش    الل   فانعو، سري  الل  ي  الدعني  وسرف  ال ح    ، ا خا  س   و ،
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 النسبية لكل قسم من اقسام المهارة  الأهميةحساب  -: يةانالثالخطوة 

،  نننن    عوانننننالل   ف خنننن  سمرينننن  ااعمننننع ا سنننن   ا ننننلم ة  ا ينننني  اداو النننن سرلي  الم لنننن ة  لشنننن     للنننن ونا باننننع 

ما ننننن  خراننننن  (  ديننننن  وخ نننننلص  نننننلأ الر  ننننن   14و ) ر ل اةا  نننننل   نا نننننل ا نننننلم ةال  إسنننننعادال   نننننة ب

 9،  8)   ل ننننننع  سنننننن  ما نننننن  المرانننننن   الملننننن ة   اكداوااعمننننننع ا مينننننن  ا سنننننن   ا  ننننننلم ة  و   نبشننننن( ،  7) 

 ننننننلأ خ  نننننن  العةانننننن  الم لنننننن ة  ل ننننننع اداو خنننننن  ا  سنننننن   الما و نننننن  خنننننن  المننننننعةل ( ( و لننننننع  ف نننننن  )

ه اسرننننننننن  دةاننننننننن ل المنننننننننعةل إنننننننننن( سرمننننننننن  "  10،  9،  8،  7 ، 6 ، 5،  4،  3،  2،  1،  0ا انننننننننلأ ) 

  ل ننننننالدياننننن  امننننن   إنو انننننع  .  اك ميننننن  اانننننلأ سنننننع  وانننننفد  ( ، وال ننننن   1( و دنننننن    نننننلأ )  10 نننننلأ ) 

 لنننننن نلآل ننننننع  داو خلنننننن ةف وخنننننن  ا  سنننننن   الم لنننننن ة  ، و درننننننت اميالنننننن   اك مينننننن وا  ح لنننننن   نننننن   باسنننننن   

 فن  نال نننننن_ واننننن   سنننننن    لنننننع  سنننننن   خاننننننع ال دننننننف  –( 54.166   نننننت نسنننننن   " خ فحننننن  اسرنننننن  خننننن  ) 

 -: (1)ا الأ

 الدرجة الاعلى للمدى  1 ⁄ 2+ 2÷ سر  دةا  لرمع   ×سعد ال د او                     
  100 ×نننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننن ننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننالاسدي  = نننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننن اك مي 

 اسر  دةا  لرمع  ×سعد ال د او  
 

 اداء من كل قسم استخراج الوزن النسبي لكل  -الخطوة الثالثة :

 خ  الا وةف  نالآل ع  داو خ  سع  س  خ  ا س   ا  لم ة  اص    دةا  ا  مي  ا   س    إنباع 

  -ا الأ :  فن  نال ب  ل عا   ا ل  ااها   إ ا ل  ال الفزن الاسدلأ  ، 

  اك مي دةا                        

 100 ×نننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننننن   الفزن الاسدلأ = نننننننننننننننننننننننننننننننننن

   اك مي خ مفل دةا ل                  

                                           
  و     ا  ة ص    : القيم  اللادؤح  لأداو المل ةف  ع ل  القي   ل ال سمي  والدعني  والا سي  وال سيفلفاي   نل (1)

 .111، ص  2006ن هئ س   ال ع  ، اط و   دسلفةا  ، سري  الل  ي  ال ح  ي  ، ا خا  ب  ع ، 
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الاسدي  ل ع اداو خ  سع  س  خ  ا س   ا لم ة   اكوزانو  اك مي دةا   إن مدي ( 6( و)5وال عولي  )

 الل يي  . 

 (5جدول )

مية ماالركلة الدائرية الأ لأداءالنسبية لكل اداء مهاري من اقسام استمارة التقييم  الأوزانو  الأهميةيبين 

 (Dollyo - chaqiالهلالية )

 الفزن الاسدلأ   اك مي دةا   الل  صيع ال س 
 8.238 108 و   اللليؤ ال س  اللااي ف 

 9.153 120  خ ة   ال س   خ اي  لأسر  واك

 8.848 116 ال ع    ح   خ  ال    لر رف

 26.239  344 الم مفل
 9.458 124   خ  لف ال  لخ خع ال س   لأ ال س  ال  يسلأ

 9.535 125 ال سع لااهلف  ع  ا ةا  ز سر  المشط لرعا ع 

( دةا   س  اللعف خ  90-45زاوح  ال سع المررف   ) 
 ال سع

122 9.306 

 8.238 108  ري  فال ر إل ر  لر ع  الا ة   اا حع ال ةال المم ث

 9.687 127 الما     سر  اللفازن 

 9.611 126 ال ع   فاهاداو ال سر  

 55.835 732 الم مفل 
 9.001 118 ثالأ ال س   باع اداو ال سر  ال س  ال ل خلأ

 ا و  و ا  إل سفد  ال س  
 

117 8.924 

 17.925 235 الم مفل 
 %100 1311 الم مفل 
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 (6اعو  )

 ال رفي   ال سر  كداوالاسدي  ل ع اداو خل ةف خ  ا س   ا لم ة  الل يي   اكوزانو  اك مي مدي  

 (Te – chagi: )- خ  و   ال  م 

 الفزن الاسدلأ اك مي دةا   الل  صيع ال س 
 9.099 103 و   اللليؤ ال س  اللااي ف 

 9.187 104 ال  م لأسر 

 9.452 107 انلرعوة أل   س  ال  ل وال ةال الي

 27.738 314 الم مفل
 10.866 123 ( دةا  لر رف 90ال س   ماوح  )  اندوة  ال س  ال  يسلأ

ة   الس ق الا ة   ب ا    الما    خ  ه   خ  
 خار   ال ا   و ال مو العا رلأ لر ع 

119 10.512 

 11.131 126 إص ب  اللعف

 10.247 116   د داو ال سر  ليا    ف  د     ف  ال س  بأ

 42.756 484 الم مفل
 10.071 114 اللدفط ال س  ال ل خلأ

 2.894 112   س  ال ةاسي  لرما     سر  اللفازن 

 9.541 108 ا و   و ا إل سفد  ال س  

 29.506 334 الم مفل
 %100 1132 الم مفل ال رلأ

 

  دوانالتايكو لاعبي المهاري ل الأداءقياس   3-4-3

الملنننننن ةف  اكداوا ننننننلم ة  الل ينننننني  اصنننننن   خنننننن  الانننننن وةف قينننننن ش وا ينننننني   إسننننننعادامننننننت  رننننننفال  إنباننننننع 

 ال     خال  اللا ف سر  ص  ي  ا لم ة  ا يي  اكداو  سد  ا     ا لر  ي  لايا  ال اة ، 

 -الاولى :التجربة الاستطلاعية -3-4-4

 المهاري :  الأداءتصوير  3-4-4-1

 ننننننلأ ا ا نننننن    ينننننن  نال  ا يخلأ الم  هنننننن  ل سنننننن  وال نننننن خخنننننن ا ا نننننن   اك  ننننننلأ  ولنننننن   ا ي_ انننننن  ن نننننن  ال نننننن خ

 ل س  .  دلأ نال 
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و لنننننن  نل  ننننننن   اكداو  نننننن  عاالا سننننننلأ لرنننننن س ل  الم افثنننننن  خنننننن     ولنننننن  اكداوبايننننننة ا ننننننفة ال نننننن خ   

الا سنننننننلأ  اكداوع سننننننن ل يننننننن  نال خلأ الم  هننننننن  ل سننننننن  ، وا نننننننفة ال ننننننن خي ا خننننننن الا سننننننن  خننننننن  ا ا ننننننن   اك

 ل س  .  دلأ نال خ  ا ا      الال   إل    دعااللر س ل الم افث  خ  

ال اننلأ لرنن س ل الم افثنن  ) ال سنن  النن ف مننل   اكداوسننع سنن خي ا ا اننع سنن  ال سنن  النن ف  مننؤدف  ت ننن  -

منن   ننلأ خلنن  ( س 1.15)   ال ننف سع نن  سننع سنن خي ا سنن  ا ة   ننفاةا نن ل خ إنخلنن  ( و  4( ، )  ا لينن ة 

 ( . 4الش ع ) 

" هننننننن ب  " و لنننننننع   سننننننن (  20الملننننننن ةف ل سدننننننني  الم انننننننفثي  وال ننننننن ل  سنننننننعد   )  اكداوبانننننننع ا نننننننفح   

وسرنننن  خننننع  ثنننن ص ا نننن     ننننلأ امنننن   السنننن س  ال  ل نننن  س نننن ا 2023/  11/  12 ننننلأ مننننف  ا  ننننع المفا نننن  

  ذ وااريرلنننننن  ، خنننننن    للنننننن  صنننننن  ي  ا  ننننننلم ة  للسنننننن يع الالنننننن اأ ننننننعسدنننننن  ا   نننننن  ا ننننننلر  ي  اولينننننن  

 الل نننننفح  ) ال ينننننعمف (  اكداووسننننن لع ا نننننل مع خننننن    للننننن  ال   نننننة  سننننن  اداو ال سدننننني  ، اننننن  سننننن   

، اننننن  ا ييملننننن  سرننننن  و ننننن  ا  نننننلم ة  المانننننع  لرل يننننني   (CD فا نننننر  ا ننننن اص  ) )*(سرننننن  ثننننن ص خا مننننني 

    نننننفن و ننننن   ننننن ا الل يننننني إن( دةاننننن  ،  100)  ( واللنننننلأ ا ييملننننن  منننننل  خننننن   11،  10ما ننننن  خراننننن  ) 

 ( .   13،  12الاسدي  ل ع اداو خل ةف ااا  به     ا  لم ة  ما   خرا  )  اكوزان

 

 

 

 

 

 

                                           
 ةح   ن ي  داود /     دوللأ  -1)*(
 ا مع  عامت   ي /     دوللأ -2   
  اي     ش اما  الا خ ف /     دوللأ   -3   
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 متر  3                                                              
  

 
 

 اللاعب   متر  3                                
 
 ( 4شكل ) 
 الفني للمهارة الأداءر يوضح كيفية تصوي

 

  يةانالثالتجربة الاستطلاعية  3-4-4-2

ينننننننن  ن ي  واااننننننننلأ اخ اك   نننننننن"الل   نننننننن  ا  ننننننننلر  ي  خنننننننن  لأ ا  ا   نننننننن  خ نننننننن    وخشنننننننن  له لرل   نننننننن  

ا   ننننن   بننننأا او، لنننن ا  ننننن   ال   ننننة  (1)ب لشنننن ع الالنننن  لأ ولمننننن ال خلاننننعد  "  إسنننننعادا  حنننن  ا  ل نننن ة  دننننع 

      نننننننلأ امننننننن   السننننننن س  ال  ل ننننننن  س ننننننن ا سرننننننن  2023/  12/  9لمفا ننننننن   ا السننننننندتا نننننننلر  ي   نننننننلأ منننننننف  

  ننننننننا  ( 17 – 15)  عو ل  نننننننن  الشنننننننن   نننننننننالرل   ف  ن  م رننننننننفن خال نننننننن  خا   نننننننن  خيسنننننننن  سنننننننن (  20) 

 اللعف خال  : ن وس

 ت خا     لرايا  . ن اللا ف سر  خع  خ  م  ا  ل  ةال لرايا  ، و ع س -1

ت س خرنننننننننن  ننننننننننن م  والف نننننننننن  ع المسننننننننننل عخ   ننننننننننلأ ال اننننننننننة ، وسوا النننننننننن اكدوالا ل نننننننننن ة صنننننننننن  ي   -2

 ال   مح . 

                                           
 .47، ص  2010، داة الاي و لرر  س  والل مي  ،  ني الا  ح    ل  ةال الل  ي  الدع اك  خامع ا    الي   ف :  (1)

 
 الكاميرا الثانية

 
 ألاولىالكاميرا 
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ال  يسنننننني    اللانننننن ف سرنننننن  الماف نننننن ل وال نننننناف  ل اللننننننلأ  ننننننع افااننننننه ال   ننننننة ساننننننع اانننننن او الل   نننننن -3

 ل  ا    ا لع صاف  ل ا س  .  إ ، لر   ري ل الديف  سي  وا  ل  ةال ال دري  وال اع   

الف ننننننت  إن" سننننن  ا  ل نننننن ةال س  ننننن  ، و   انننننن   ا ل ننننن ة اللاننننن ف سرنننننن  الف نننننت النننننن ف  سنننننل   ه سننننننع  -4

 (   س ل لإام   ا  ل  ةال .  4 – 3 عد خ   ي  )  إ ، المل ح س ف 

 .  (  14)  ما   خرا وس  و    ح  الامع المس سع  إسعادخ   اللأ ع -5

 العلمية للاختبارات الأسس -3-4-4-3

ا  خلمنننننن  خنننننن  ادوال الل ينننننني  ، و ننننننلأ  لنننننن ا ا ننننننفن ا  ل نننننن ةال والم نننننن مي   ننننننلأ الل  ينننننن  ال ح  نننننني  اد إن

الماياننننننننن   اكدوالللننننننننن   ا  ل ننننننننن ةال او  إن ل بغيننننننننن  الل نننننننننفح  ، و نننننننننن ا دا  اللنننننننننلأ اسنننننننننل ع  ل ميننننننننن  الدي

               بامريننننننننننن  الل نننننننننننفح  صننننننننننن  ل اينننننننننننع  ، خالننننننننننن  انننننننننننفا   المفاصننننننننننن  ل الارميننننننننننن  ، اللنننننننننننلأ خننننننننننن  هننننننننننن وطل

 . (1) ) ال عق وال   ل والمف ف ي  ( 

 صدق الاختبار  -3-4-4-3-1

 اننننننع ال ننننننعق وا ننننننعا  خنننننن  المؤهنننننن ال اللننننننلأ   نننننن  افا   نننننن   ننننننلأ ا دا  ا  ل  ةحنننننن  المالمننننننع   ننننننلأ قينننننن ش 

 قننننني  ا  ل ننننن ة  اننننن  ال نننننعة  او السنننننم   إنال ننننن  ل وال نننننفا   ال ح  ننننني  ، وح  نننننع ب نننننعق ا  ل ننننن ة 

 إن نننننننعق ا  ل ننننننن ة وسننننننن لع    نننننننع ب.  (2)  نننننننلاعاد الننننننن ف و ننننننن  ا  ل ننننننن ة لقي  نننننننهاو ا ا ننننننن   او ا 

ه إنننننننا  ل نننننن ة ال نننننن دق  قنننننني  الف ي نننننن  اللننننننلأ مننننننمس   إن قنننننني  ا  ل نننننن ة خنننننن  و نننننن  خنننننن  اارننننننه ، اف 

و نننننع ا لننننن ة ال   نننننة ا  ل ننننن ةال  . (3)اليلننننن   ب لإ ننننن    قيسنننننل  و   قننننني  هننننني   " ا ننننن   نننننع  " خالننننن  او 

واميالننننن     طننننن ةح و  الدعنيننننن  والا سيننننن  خننننن  الم ننننن دة الارميننننن  ل  ل ننننن ة والقيننننن ش وال انننننفص وال  ننننن  ع

سنننن  ا ننننل عاخ  ال نننننعق   انننن   لنننن  اقنننني  المف ننننفل المسننننللعف . إنلنننن  ا ل نننن ةال صنننن د   اف إناثدلننننت 

                                           
 . 72، ص 2010خامع ا    الي   ف : خ عة  د   س   ،  (1)
 . 72، ص 2010خامع ا    الي   ف : خ عة  د   س   ،  (2)
: ط ق ال اة الارملأ واللاريع ا     لأ  لأ الم   ل الل  فح  ا  ص خامع سدع الافيض وخ ر    سي  ب  لأ  (3)

 . 173، ص2002، ال      ، خ سم ال ل   لراش  ،  2، ط والا سي  وال ح  ي 
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ال نننننن   ف  ننننننلأ ااعمننننننع صننننننع ل  خنننننن   نننننن   س  ننننننل  سرنننننن  خ مفسنننننن  خنننننن   دنننننن او اللننننننعةح  ال ح  ننننننلأ 

لنننن  اا نننن  ال نننن   النننن ف و ننننات إناا نننن  ال دنننن او سرنننن   إنوا  ل نننن ة والقينننن ش و ننننع ثدننننت صننننع ل  باننننع 

 ( 4   ظ اعو  ة   ") لآار 

 ثبات الاختبار    3-4-4-3-2

ا ط  ننننننننت إ ا  ل نننننننن ة ال   ننننننننت  ننننننننف " ا  ل نننننننن ة النننننننن ف  ارننننننننلأ نلنننننننن  ذ خل  ة نننننننن  او الالنننننننن  ذ ن سننننننننل   إن

) الاختباااااعا ةا اااااع   و نننننع ا نننننل ع  ال   نننننة ط ح ننننن   (1)ا  ل ننننن ةال ا  ننننن  خننننن  خننننن    نننننلأ  ننننن وف خم ثرننننن  " 

ا نننننل  ال خا خنننننع ال  ننننن ل خننننن   ننننن   إلننننن سمنننننع ال   نننننة  تباااااعاا مععمااااات اباااااع  الاخ لإ  ننننن دالاختباااااعا   

و لننننننع  ننننننلأ مننننننف   خنننننن  سيانننننن  الل   نننننن  ا  ننننننلر  ي  (  سدنننننني  5إانننننن او ا  ل نننننن ةال سرنننننن  سيانننننن  خنننننن  )

خسنننن وا  ، باننننع  لننننع انننن  إسنننن د  ا  ل نننن ة باننننع  ال ابانننن  ننننلأ امنننن   السنننن س   12/12/2023ال  ثنننن و المفا نننن  

نننننننه " لما  ننننن  ث ننننن ل إنسدنننننع الم ينننننع إ ننننن ا ي  ( خننننننن   إنخننننن وة  ننننن ا    ننننن   و ننننن ا لمننننن   هننننن ة  لينننننه )خننننن و

بتااااااااااعا     ننننننننننع  إ .  (2) ا  ل نننننننننن ة  انننننننننن د اردي ننننننننننه بانننننننننننع خنننننننننن وة  نننننننننن ا    نننننننننن   سرنننننننننن  ا  ل نننننننننن ة اكو "

ةبفعصاااااات دم اااااا   اااااا ا   ياااااانم الاا اااااا   المصااااااع   م 18/12/2023م ةا ع هااااااع بتااااااعا    12/12/2023

. ةم هاااااع ا ااااات مع البعلاااااع مععمااااات ال باااااع   ااااا   م ااااا  مععمااااات  لأ نوال ننننناياااااعم   بااااا   ال  اااااع  الاة   7) 

ة اااا  تاااا  اختبااااعا مع ن اااا  هاااا   المععماااات  ةال ااااعل الااتبااااعب الب)اااا و ) ب م اااانج   باااا   لتااااع   ال  ااااع  الاة  

 (  7( ما   اعو  )  tبعلاختبعا التع   ) 

 

 

 

                                           
، سم ن ، داة ال    لراش  واللفزح  ،  3ن دة  لملأ المحفد و ش   س خ  سري ن : خ  دئ القي ش والل فح   لأ الل  ي  ، ط (1)

 . 145، ص 2005
: ) سم ن ، خؤ س  الفةاق لراش  واللفزح  ،  1، ط خ ي ال    ع ال   سعاد    ال اة الارملأ لإخ وان سدع الم يع ؛  (2)

 .42( ص 2000
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 يبين معامل الثبات والموضوعية للاختبارات  (7جدول )

وحدة  الاختبارات ت
 القياس

معامل 
 الثبات

معامل  القيمة التائية
 الموضوعية

القيمة 
 التائية

الدلالة 
 الاحصائية 

متر  م من الثباتماالوثب الطويل بالقدمين للأ 1
 واجزائه

 معنوي  3.324 0.887 14.853 0.993

متر  انثو ( 10دة )م لمماالوثب الطويل للأ 2
 واجزائه

 معنوي  19.458 0.996 18.137 0.995

بين الحواجز)   اختبار جري الزكزاك 3
 بالزمن(

 معنوي  4.516 0.934 24.193 0.997 يةانث

 قياس مرونة مفصلي الورك ) الحوض ( 4
 Goniometarمقياس الزوايا جنيوميتر 

 معنوي  12.615 0.991 6.713 0.968 درجة

 ( 3(                            دةا  الا ح  )   0.878ل عولي  )  قيم  )ة( ا 

ولما  نننننننن  داللننننننننه ،  (0.993لاانننننننن ل النننننننن اري  )    ةحنننننننن نا خا خننننننننع ال  نننننننن ل   ل نننننننن ة ال ننننننننعة   ن نننننننن 

خا خنننننننع ال  ننننننن ل   ل ننننننن ة ال نننننننف    خننننننن (. 14.853( الماسنننننننف   )ةا نننننننل ع  ا  ل ننننننن ة اللننننننن  لأ قيمننننننن  ) ل

. يامننننننن  خا خنننننننع ال  ننننننن ل  (18.137( الماسنننننننف   )ة( وقيمننننننن  ) ل0.995الممينننننننم  ب لسننننننن س    نننننننع  رننننننن  )

( . و  نننننننننن ا خا خننننننننننع  24.193 ( الماسننننننننننف   )ة( وقيمنننننننننن  )ل0.997  ل نننننننننن ة ال هنننننننننن      ننننننننننع  رنننننننننن  )

خنننننننن     دننننننن (. واميالننننننن   6.713 ( الماسنننننننف   )ةوقيمننننننن  ) ل ( 0.968 ال  ننننننن ل   ل ننننننن ة الم ونننننننن  )

 إن( خمنننننن  مننننننع  سرنننننن   0.05( وخسننننننلف  د لنننننن  ) 3)( ساننننننع دةانننننن    حنننننن   0.878ال عولينننننن  ال  ل نننننن  ) 

 . (  8امي  ا  ل  ةال المل   عةا  س لي  خ  ال   ل سم  خدي   لأ ال عو  ) 

  موضوعية الاختبار    3-4-4-3-3

 " خنننننع  ااننننن ة الما ننننن  او ال ننننن  ص ل  ل ننننن ة خننننن  الافاخنننننع ال اايننننن  لننننن  نبااننننن ف خف نننننف ي  ا  ل ننننن ة 

 ننننننننف النننننننن ف    اننننننننعص ميننننننننه ا نننننننن م   نننننننني  اةاو الما منننننننني  ، و   نننننننن د  ا  ل نننننننن ة المف ننننننننفسلأ إن إ " (1)

ف ي  ا  ل نننننن ة خف ننننننف ي  ا  ل نننننن ة انننننن  اسلمنننننن د دةانننننن  ) الما منننننني  ( ل  ل نننننن ةال . وا ننننننل ع  خف نننننن

                                           
 169، ص  2001، ال      ، خ سم ال ل   لراش  ، 1، ط القي ش وا  ل  ة  لأ الل  ي  ال ح  ي لير  السيع     ل :  (1)
. 
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( وخانننننن  انننننن ول قيمنننننن  خا خننننننع ال   ننننننة خا خننننننع ا ةا نننننن ط ال سننننننيط )  ي  ننننننفن  نننننني  دةانننننن ل الما منننننني  

( ولما  نننننننن  داللنننننننن  ، 0.887انننننننن ل النننننننن اري  بم ننننننننعاة )لا    ةحنننننننن نا المف ننننننننف ي    ل نننننننن ة ال ننننننننعة  

( .  يامننننن  خا خنننننع 3.324( الماسنننننف   )ة ا نننننل ع  ال   نننننة ا  ل ننننن ة اللننننن  لأ وخاننننن  اننننن ول قيمننننن  ) ل 

( الماسننننننننننف   ة( وقيمنننننننننن  ) ل 0.996المف ننننننننننف ي    ل نننننننننن ة ال ننننننننننف  المميننننننننننم  ب لسنننننننننن س    ننننننننننع  رنننننننننن  )

( ة وقيمنننننننننن  ) ل ( 0.934 رنننننننننن  ) خا خننننننننننع المف ننننننننننف ي    ل نننننننننن ة ال هنننننننننن      ننننننننننع  خنننننننننن ( . 19.458)

       ( وقيمننننننننن 0.991خا خنننننننننع المف نننننننننف ي    ل ننننننننن ة ال هننننننننن      نننننننننع  رننننننننن  )  خننننننننن ( . 4.516الماسنننننننننف   )

( ساننننننننع دةانننننننن  0.878خنننننننن  ال عولينننننننن  ال  ل نننننننن  )    دنننننننن (. واميالنننننننن   12.615( الماسننننننننف   ) ة) ل 

   عةانننننن  س لينننننن  امينننننن  ا  ل نننننن ةال الملنننننن إنخمنننننن  مننننننع  سرنننننن  ( 0.05( وخسننننننلف  د لنننننن  )  3  حنننننن  ) 

 ( . 7خ  المف ف ي  سم  خدي   لأ ال عو  ) 

 توصيف الاختبارات المختارة في البحث    3-4-5

 فجارية لعضلات الرجلين : ناختبار القدرة الا  3-4-5-1

 (1)اختبار الوثب الطويل من الثبات اسم الاختبار   •   

 قي ش ال عة  الااري  لاا ل ال اري .: الهدف من الاختبار 

 هننننن حط قيننننن ش م  ننننن  سرننننن  ا ة  م قننننننل :  ة  خسنننننلفح    ااننننن   ال ننننن د اللازمةةةةةة الأدوات .

 .  الدعا   ط 

 المل  . وحدة القياس . 

   س لينننن  .   نوالنننن ةاس رنننني     نخل  سننننعا  نوال ننننعخ  نننن دعاال:   ننننف الم لدنننن   رننننف  ننننط الأداءوصةةةة

خنننن    لنننن    ننننع  خ  نننن ل     نننن ع  رننننف خنننن  ثاننننلأ  النننن سدلي  ن نننن    وخيننننع ال خنننن امنننن ا  النننن ةاسي  

خنننن   ب ننننف  خنننن   خ وخنننن   نننن ا الف نننن  امنننن ا  النننن ةاسي   خنننن   شنننن ه و نننن  الدننننعو  ننننلأ السنننن    .  إلنننن 

                                           
اة ال    الا  لأ لراش ، ، ال     . د1، لالقي ش والل فح   لأ الل  ي  الدعني  وال ح  ي خامع ص الأ  س ني .  (1)

 .400،ص1995



65 
خنننن    باننننع  خ خننننع النننن اري  سرنننن  اخلننننعاد ال نننن ل ود نننن  اكة  ب ل ننننعخي  ب ننننف   ننننلأ خا ولنننن  الفثنننن  

 خس    خم ا . 

 خ   ط الدعا   ال  ن ر    فط ال عخي  . : ااس  المس   التسجيل 

 

 (  5شكل ) 

 يوضح الوثب الطويل من الثبات

 

 (1) القوة المميزة بالسرعة للرجلين -3-4-5-2

  انثو (10) م لمدة ماللألوثب : ا الأداء:اسم 

  اري  لا ف  المميم  ب لس س  لاا لقي ش ال  :الغرض من الاختبار  . 

  خننننن  خ   ننننن  سنننننع   انثنننننف ( 10لمسننننن     نننننلأ )وقيننننن ش ا  الفث ننننن ل بشننننن ع خسنننننلقي : الأداء وصةةةةة

خنننننن   ف اننننننمو خنننننن  ال سنننننن  لننننننأة   ننننننلأ  ثانننننن و الفث نننننن ل خنننننن  سننننننعا ال ننننننعخي  و نننننن      نننننن   ننننننف  

 خس    .    د خم ا  للس يع 

 و ننننننن س   هننننننن حط قيننننننن شو ، اة  خسنننننننلفح   :والأجهةةةةةةةزة المسةةةةةةةتخدمة فةةةةةةةي القيةةةةةةةاس  الأدوات ،

  اف يت . 

                                           
بغداد , , ومبادئ الإحصاء في المجال الرياضي والقياس ختببارا  الا:  قيس ناجي عبد الجبار , بسطويسي احمد (1)

 . 289-288, ص 1984, مطبعة جامعة بغداد 
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  نننننن دعاالخنننننن  الا  نننننن  العا رينننننن  ل ننننننط   لننننننعاوا م دلنننننن اسنننننن ع لرم لدنننننن  المسنننننن    اللننننننلأ  :التسةةةةةةجيل  

 .   ل  آ   اث  لرم لد 

  اسنننن ع لننننه    اننننرل   نخا وللننننول ننننع خ لدنننن   ، ب ل ننننعخي  خانننن   واللدننننفط مننننل  ا ةا نننن و  :ملاحظةةةةة 

 . 

                    

 (   6شكل )  

 انثو (10) م لمدة ماللأ طويللوثب اليوضح ا

 (1)اختبار الرشاقة -3-4-5-3

 تبار : اختبار جري الزكزاك بين الحواجز ) بالزمن (اسم الاخ

 : خا    ال ه     الغرض من الاختبار

 :  مس   فاام الا    ف  ،   س  ا   ف ، ا لم ة  اس يع  الأدوات

: اف ننننن  الانننننفاام ال مسننننن  سرننننن   نننننط وا نننننع ، باينننننة ا نننننفن المسننننن     ننننني  الاننننن ام  اكداوخفاصننننن  ل 

 ننننننن  ( ،  180( والمسننننننن     ننننننني  الانننننننفاام ا  ننننننن    نننننننلأ )   ننننننن  360 نننننننلأ)  لأ نال نننننننا و  والاننننننن ام 

، ثنننننن    نننننن دعاال( 1ا ننننننفن الاننننننفاام سرنننننن   ننننننط اخلننننننعاد وا ننننننع   ننننننف الم لدنننننن  ساننننننع الانننننن ام ) إنوح نننننن  

                                           
، 2001    ، داة ال    الا  لأ ، ، ال  4، ط 1خامع ص الأ  س ني  :القي ش والل فح   لأ الل  ي  الدعني  وال ح   ، ل  (1)

280-281 . 
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( 10  نننننع ) إن إلننننن  ب كة ننننن    ننننف  بننننن ل  ف  نننننفة  نننننم ل اهننننن ة  الدنننننعو خسنننننل عخ   نننننط السننننني  المف ننننن  

  م   لأ الش ع ادن   

 دوةاي  س خرلي  . ميه  ال ف   ر  :  س ع لرم لد  المخ التسجيل

 توجيهات 

     اا  ل  ط السي  المف   ب لش ع .  -1

 .  ا ع سر  ال ا   ال  مي  إنباع  الم لد   لأ  ط السي      و ف ا  ل  ة واس داه ا رأا إ  -2

 ال  ف .  اثا و    سع  لم  الافاام  -3

  وحالس  زخ  ا ارل   نخا ولل ارلأ لرم لد   -4

 

 

 ( 7شكل ) 

 اختبار جري الزكزاك بين الحواجز ) بالزمن (

 : (1) مرونةال اختبار  3-4-5-4

 قي ش خ ون  خ  رلأ الفة  ) الاف  ( . الغرض من الاختبار :

  Goniometarخقي ش الموا   اايفخيل   المستخدمة : الأدوات

 

                                           
 خر ا  ب عاد، ا خا  ، ، الا اق 1ط ، ال ح  لأ الم     لأ الإ   و وخ  دئ ا  ل  ةال  :ا مع و سرفحسلأ ن الأ قي  (1)

 . 244، ص1987، الا للأ اللاري 
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 (  8شكل )  

 Goniometarيوضح مقياس الجنيوميتر 

ثننننن  قيننننن ش الماوحننننن   ،   ننننننال  إلننننن الامنننننع سرننننن  ا  ننننن  ا  سنننننع لرننننن اري  الممنننننعواي   : الأداءمواصةةةةةفات 

 العا ريي  . دي  نال  ي  ال   م  خ  

 خؤه  الم ون    اع .  نسخا  ا   ت نساس ع الماوح   ي  ال   م  وسرم  التسجيل : 

 الاختبارات القبلية ) القياس القبلي ( -3-4-6

 12/  29 -28  ال ماننننن و  ال مننننني ياننننن  ال انننننة اللنننننلأ اننننن ل منننننفخلأ  ننننن ةال ال دريننننن  لااننننن  ااننننن او ا  ل

  نخيسنننننس ننننن ا  نننننلأ خالنننننع  هننننن     نننننلأ الاسننننني   نننننلأ خا   ننننن   ال اباننننن  نننننلأ امننننن   السننننن س     2023/ 

( و  نننننننلأچگاننننننلأ  -ال سرنننننن  ال رفينننننن   )لرنننننن سرلي   الملنننننن ة   اكداو  يننننننة اا حننننننت ا  ل نننننن ةال المل ةحنننننن  ،

اا حنننننت  لأ نال ننننن(  نننننلأ خراننننن  المالنننننع  و نننننلأ الينننننف    نننننلأچينننننف دل -خيننننن  الل ليننننن  خ ال سرننننن  العا  حننننن  اك)

(  20 ننننننلأ المرانننننن  ن سنننننن  ،  يننننننة اا حننننننت  نننننن   ا  ل نننننن ةال سرنننننن  ) ال   رينننننن ل الديف  سينننننن  ا ل نننننن ةال 

 خ مفسلي  خ مفس  ا  حدي  وخ مفس    بر  و ع همرت : إل      " خ سمي  

 ( . خي  ) دليف ا لأخ المل ةف لر سر  الا ف دا  ح  اك اكداو -1

 المل ةف لر سر  ال رفي  ) الأ ا لأ ( . اكداو -2

   ع همرت ال عةال ا اي  : ال   ري ل الديف  سي  ا ل  ةال   خ 

 لاا ل ال اري  .    ةح نا ال عة   -1

 ال ف  المميم  ب لس س  لاا ل ال اري  . -2
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 ال ه    . -3

 الم ون  . -4

 وتكافؤ افراد المجموعتين  تجانس -3-4-7

 المجموعتين  تجانس -3-4-7-1

  أالأن اسلأ خ   ل  ن ل لأ مل  ال 

 اسم ة ال سدي   -1

ما ننننن  انننننعو  ال  ننننن ل الفزنيننننن  سرننننن  الم منننننفسلي  النننننفزن الماانننننلأ بننننن ل سدي  واننننن  انننننفزحال   سننننن   -2

(2. ) 

 .(  افال  5-3)  خ   يالام  اللعةحدلأ ل سدي  ل ع خ مفس  مل اوح  -3

 اطفا  ال سدي   -4

 

للقابليةةات البيوحركيةةة والمهةةارات ويلةةك(  -اختبةةار التوزيةةع الطبيعةةي ) شةةابروا  3-4-7-2
   -:الهجومية 

و نننننف ا ل ننننن ة  ؟    لما  ننننن   نننننع الدي نننننن ل ال ننننن  اللفزحننننن  الرديانننننلأ وحرنننننع ،  – هننننن   وا ننننناا   ا ل ننننن ة 

ن   ننننننفن افزحنننننن    نننننن وةف  ننننننلأ   لنننننن  ا ل نننننن ة ال   نننننني ل ، كن خا نننننن  ا  ل نننننن ةال الارمينننننن  اشننننننل ط 

و نننننن ا مننننننع   ،(0.05ا ل نننننن ة ا دنننننن  خنننننن  )  و ن القيمنننننن  ا  لم لينننننن  ل ننننننع خل ينننننن إ إ دي ننننننن ل طدي ينننننن   ، ال

 مدننننني ( 8) وانننننعو ن الدي نننننن ل ال ننننن  اللفزحننننن  الرديانننننلأ وح ننننن  ا نننننل عا  ا  ل ننننن ةال المارميننننن  ،  سرننننن  

                  لع .
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 (8جدول )

الركلة  للقابليات البيوحركية والمهارات الهجومية ويلك ( –) شابروا يبين نتائج اختبار التوزيع الطبيعي
 (كيچالركلة الدائرية الأمامية الهلالية ) دليو و  (ةيچگالخلفية  )تي 

 (0.05  د  خ  ) (sig) م لي ا  ل*اللفزح  طديالأ ساعخ  ا فن القيم  
 

 تكافؤ العينة للمجموعتين   3-4-7-3

خ منننننفسلي  ) الم مفسننننن   إلننننن ل ننننن   ا  ننننن د ا ننننن  ؤ خ منننننفسللأ ال انننننة  ننننن   ال   نننننة  لفزحننننن  ال سدننننني  

انننن  ا ل  ة نننن   ننننلأ خل ينننن ال ال اننننة  ثنننن  الل  حدينننن  والم مفسنننن  الانننن بر  ( و سنننن  ال  نننن ل الفزنينننن  وخنننن 

 (.t) سالننننن  ذ ل  ل ننننن ةال ( ، ب  نننننل عا  )   ل ننننننالدي  ننننن  ي  بانننننع اد ننننن   الامريننننن ل ا  وااننننن   الل باننننن  

لننننن  خل    ننننن  سانننننع الم منننننفسلي  إن( خمننننن  مؤهننننن  0.05خننننن  )    دننننن الع لننننن   قننننني  خسنننننلفح ل ينننننة وانننننعل 

ا ل نننننننن ة ال   رينننننننن ل ( مدنننننننني   لننننننننع  ننننننننلأ  9، وال ننننننننعو  )   لاشننننننننفا ي  ال نننننننن وق وسننننننننع  د لللنننننننن  ا  نننننننن  ي 

 .   المل ةف  اكداوالديف  سي  و 

 

 

 

 

 

 ل
 

 ا    ي  و ع  القي ش ا  ل  ةال
Statistic 

 الا ح  دةا 
Df 

 خسلف  الع ل 

 0.764 20 0.970 خل  ال عة  ا ن   ةح  لر اري  1
 0.178 20 0.933 خل  ال ف  المميم  ب لس س  2
 0.282 20 0.944 ث ني  ال ه    3
 0.641 20 0.948 دةا  الم ون  4
 0.613 20 0.963 ا يي  اداو (نلأچگال سر  ال رفي )الأ  5
 خي  الل لي  ال سر  العا  ح  اكخ 6

 ( لأچ) دليف 
 0.344 20 0.948 ا يي  اداو
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 ( 9جدول ) 

المهاري للركلتين  الأداءالقابليات البيوحركية و يبين تكافؤ المجموعتين التجريبية والضابطة في اختبارات 

 (ةيچگالركلة الخلفية  )تي و  (كيچمية الهلالية ) دليو ماالركلة الدائرية الأ

 
 ت

 
 المتغيرات

 
 المجموعة الضابطة

 
 المجموعة التجريبية

 

 
 ( قيمة ) ت

 
 الدلالة

الوسط 
 الحسابي

 حرافنالا 
 المعياري 

الوسط 
 الحسابي

 حرافنالا 
 المعياري 

T Sig 

 غير معنوي  0.830 0.218 2.302 49.709 1.005 49.882 (مية ) دليو جكي ماالركلة الأ 1

 غير معنوي  0.415 0.835 1.869 45.959 1.813 46.646 الركلة الخلفية 2

 غير معنوي  0.519 0.657 0.053 2.271 0.055 2.225 لينفجارية للرجنالقوة الا  3

 غير معنوي  0.768 0.299 1.734 21.028 1.891 20.785 القوة المميزة بالسرعة 4

 غير معنوي  0.579 0.565 0.557 11.359 0.574 11.216 الرشاقة 5

 غير معنوي  0.901 0.126 6.377 156 3.973 156.30 المرونة 6

 (0.05) ≥ ل  خاافف ساع خسلف  د

 التجربة الرئيسية  -3-4-8

ال نننننف  ال  صننننن  المشننننن  ل   ام حاننننن ل اللم حاننننن ل اللنننننلأ  ننننن   ب سنننننعاد   ال   نننننة  الدنننننعو  لرديننننن واننننن   يلننننن  

 سدنننننني   10ال نننننن ل  سننننننعد   )  الم مفسنننننن  الل  حدينننننن  سيانننننن  ال اننننننة سرنننننن  ( 15لننننننأداو ) ما نننننن  خرانننننن  

واللنننننننننعةح  ا سليننننننننن دف سرننننننننن    نننننننننا  (  17 -15خننننننننن  خال ننننننننن  خيسننننننننن ن لرل   فاننننننننننعو   ننننننننن  الشننننننننن    ) 

 نننننلأ  لنننننع سرننننن  خ اااننننن  واارينننننع  خالمنننننعا  الم مفسننننن  الاننننن بر   نننننلأ ال سننننن  ال  يسنننننلأ لرف نننننع  اللعةحديننننن  

المشننننن  ي  وا لشننننن ةاال   اك ننننن ا  سنننننعد سديننننن  خننننن  الم ااننننن  والم ننننن دة الارميننننن  المل   ننننن  وخسننننن سع  

و نننننعاو ال   نننننة خم ة نننننله لر  ننننن  ،  ال دننننن   الملفا نننننا  لر   نننننة اللنننننلأ ا لسننننندل  خننننن  إلننننن الارميننننن  ا ننننن    

 لردينننن  اللم حانننن ل سرنننن  و نننن  ا  نننن  الارمينننن   ننننلأ اللننننعةح  اللننننعةل  ننننلأ الشننننع  اللعةحدينننن   يننننة س نننننت 
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سرننننن  ا ننننن ش صننننناف لل   ينننننة   اللم حاننننن لاللم حاننننن ل خننننن  السنننننلع الننننن  ال نننننا  وسننننن لع  سننننن  ال   نننننة 

مينننننم  محننننن د  سا ننننن  ا ثننننن ة  اللنننننعةح  سريلننننن  واللنننننلأ   نننننفن اللنننننعةح  سريلننننن  مل سنننننلعال ب للم حاننننن ل نننننعاو 

 واللشننننننننفح  ل سدنننننننني  واد نننننننن   سا نننننننن  الما  سنننننننن   ننننننننلأ الف ننننننننعال اللعةحدينننننننن  وا ننننننننفن خاد نننننننن  ل سدنننننننني 

وسنننننن لع  نننننن    لم  ملننننننه لرايانننننن  ال لنننننن ف المننننننا  ض والم ا نننننن  الشننننننع  وا ننننننل ع  ال   ننننننة ط ح نننننن  اللننننننعةح  

واسلمننننننع  م حانننننن لاللالنننننني  سرنننننن  ا يننننننف ل سدنننننني  خنننننن    لردينننننن  ام حانننننن لال   ننننننة  ننننننلأ ا  نننننندفل ا و  

اللمنننننفل  ننننلأ الشنننننع  شنننننع  اللعةحدينننن  وان ا نننننل عا  خدننننع  ال   ننننة خدنننننع  اللننننعةل ب لشنننننع  وخدننننع  اللمنننننفل  ننننلأ ال

اللعةحديننننن  منننننؤدف الننننن  نلننننن  ذ ا انننننع وح  نننننع  لمنننننفل اف الل ننننن د   نننننلأ اةا ننننن ل وان  ننننن   الشنننننع  اللعةحديننننن  

 ة : سر  سع  اخف  الل     ال  يسي  و ع همرتوسع  السي  سر  واي   وا ع  

  مننننننننننننف  ا ة انننننننننننن و المفا نننننننننننن   للننننننننننننتانو    6/1/2024السنننننننننننندت  المفا نننننننننننن  ل الل   نننننننننننن  مننننننننننننف   ننننننننننننع

 ننننننلأ ( ا نننننن  ي   فا نننننن  ثنننننن ص و ننننننعال اعةحدينننننن   8، و لنننننن ا ا ننننننلم ل الل   نننننن  لمننننننع  )  28/2/2024

  نلديننننن( و نننننع  اعةحديننننن   24ا  ننننندفل و ننننن  ا ننننن لي  اعةحديننننن  خارفخننننن  الم نننننعاة والشنننننعد ، و انننننعود ) 

 والمل ةح  .ال   ري ل الديف  سي  ف   لأ ارفح  ام حا ل ال  اأثي 

 (  ا   ي  .8ا ل  ق الد ن خذ اللعةحدلأ لمع ) 

  . ط  ت     الف عال اللعةحدي  ا    السدت وا ثاي  وا ة ا و خ  سع ا دفل 

  (  ننننننننن   ا  ننننننننندفل الفا نننننننننع  1:2( ا ننننننننندف ي  ، و )  1:3ا نننننننننل ع  ال   نننننننننة ال  سنننننننننع  اللمفايننننننننن  )

اسننننننع الما  نننننن   للشنننننن يع الامننننننع اللننننننعةحدلأ والميننننننم  نننننن ا ال  سننننننع   لا  نننننن  ة نننننن  ااننننننع خنننننن  ال ف  كنلنننننن 

 (  10( و)  9سم   لأ الش ع )  دةا  الامع و  ال      الف عال اللعةحدي  .
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 (1-3)في الوحدات التدريبية بين الاسابيع التدرج ( يوضح  9شكل ) 

 

 (1-2) الواحد الاسبوع فيفي الوحدات التدريبية التدرج يوضح  ( 10الشكل ) 

  نننننلأ ال سننننن  ال  يسنننننلأ خننننن  الف نننننع  اللعةحديننننن   لنننننأداو المشننننن  ل   ال  صننننن  اننننن  ارديننننن  ام حاننننن ل ال نننننف 

 .  ( مف   اللم حا ل 15خرا  ) ال  ص سعادو لأ خ  ر  الإ

  والم ل ننننني   نننننلأ خ ننننن   سرننننن  *سننننن   الد نننننن خذ سرننننن  السننننن د  ال دننننن او  إلننننن سمنننننع ال   نننننة  إنبانننننع

( ثننننن  ا  ننننن  ب ميننننن  خراف ننننن ال  وااننننن او اللانننننع  ل المررف ننننن  .  عواننننننالل   ف  ح  نننننلأ ) اللنننننعةح  ال

                                           
 لا  ح  . . .د   لع خامفد ا مع : ا ل    لأ سري  الل  ي  الدعني  وسرف  ال ح    / المس  -*
  .د سدع السل ة : ا ل    لأ خعم ح  ا  ي  س   و . -
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( سرننننننن  الم مفسننننننن  الل  حديننننننن   16اننننننن  ارديننننننن  الد نننننننن خذ المف نننننننا  ا  صنننننننيره  نننننننلأ المراننننننن  )  إ 

      ل   الل     المش ة اليل  .

 سع  هافة ال سدي  ب لمرع والا   .   نلاماللافل  دع ا  س لع خ اس   خ 

 تطوير :  التدريبي البرنامج هدف

  ال   ري ل الديف  سي  باض 

 ) المل ةال الل فخي  ال سر  العا  ح  الل لي  ا خ خي  ) دليف ا لأ ( ال سر  ال رفي  ) الأ ا لأ  

 كالاتي :  كانتبالنسبة لمكونات حمل التدريب الخاص بتمرينات القوة الخاصة فقد 

،  و ننننننع ( خنننننن  الاننننننع ا   نننننن  ل   رينننننن  ال ح  ننننننلأ  %90_ %75)  انننننن  ا ننننننل عا  الشننننننع  اللعةحدينننننن  خنننننن 

سنننن  ط حننننن    نننن   ال   ننننة  لاعمنننننع  الشننننع  سرنننن  ا ننننن ش الننننمخ   يننننة  نننننعد  ا اننننع ان نننن ز ل نننننع  سنننن 

 . ( /الشع  المررف  100×ا اع ان  ز ) اردي  الما دل  الل لي  

  ننننننني    خننننننن (   دقي ننننننن 50نننننننننننننن  يننننننن  نث 40 ننننننني  )  ااعمنننننننع خنننننننع  ال ا ننننننن   ننننننني  الل ننننننن اةال خننننننن :  ال ا ننننننن 

انننننننننن ل  ننننننننننلأ ( بايننننننننننة  سننننننننننلري  ال سنننننننننن  خنننننننننن  اداو اللم حدقي نننننننننن  3 – 2)  ت ننننننننننن  الم مفسنننننننننن ل 

 . الم مفس  ا     بش ع ايع

  (  دقي    50.9_  37.79زخ  اداو اللم حا ل  لأ الف ع  اللعةحدي  الفا ع  ال اوح خ ). 

  الم ا   الشع  .و  الما  ض ا  ا ل عا  ط ح   اللعةح  ال ل ف 

 البعدية ) القياس البعدي ( الاختبارات  -3-4-9

ارديننننننن   بأسننننننن د خننننننن  اا يننننننن  خ ننننننن دال الد نننننننن خذ اللنننننننعةحدلأ الننننننن ف و نننننننا  ال   نننننننة  ننننننن    للننننننن ونا بانننننننع 

ا  ل ننننننن ةال والقي  ننننننن ل اللنننننننلأ اا حنننننننت  نننننننلأ القي  ننننننن ل ال دريننننننن  )  دنننننننع الل   ننننننن  ( وسرننننننن  الم منننننننفسلي  

 ننننننلأ امنننننن   (  2024/  3/  2-1)   نالمفا  نننننن السنننننندتو  ال مانننننن الل  حدينننننن  والانننننن بر  ، و لننننننع مننننننفخلأ 

السننننننن س  ال ابانننننننن  س ننننننن ا  ننننننننلأ خالنننننننع  هنننننننن     نننننننلأ الاسنننننننني   نننننننلأ خا   نننننننن  خيسننننننن ن  يننننننننة اا حننننننننت 

ال سرننننن  العا  حننننن  ( و ) ننننننلأچگانننننلأ  -ال سرننننن  ال رفيننننن   ا  ل ننننن ةال المل ةحننننن  ، اكداو الملننننن ة  لرننننن سرلي  )
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لأ اا حننننت ا ل نننن ةال ال   رينننن ل (  ننننلأ خرانننن  المالننننع  و ننننلأ اليننننف  ال نننن ن  ننننلأچدليننننف  -اكخ خينننن  الل لينننن  

(    ننننن  " خ سنننننمي  إلننننن   20الديف  سيننننن   نننننلأ المراننننن  ن سننننن  ،  ينننننة اا حنننننت  ننننن   ا  ل ننننن ةال سرننننن  ) 

خل انننننن   ننننننلأ ارننننننع  ت نننننننسو  لر ح نننننن  ن سننننننل  اللننننننلأ خ مننننننفسلي  خ مفسنننننن  ا  حدينننننن  وخ مفسنننننن   نننننن بر  

 اكدوال ل ننننننن ةال و والما  يننننننن  وو ننننننن  ع ا  يننننننن  نوالم  يننننننن  نالمخالقي  ننننننن ل خ ا يننننننن   نننننننلأ  لنننننننع ال ننننننن وف 

 .   نالإخ  لأ ا  ل  ةال ال دري   عة  ت نس اال  الللأ 

 

 الوسائل الاحصائية  3-5

 المستخلصة من اختبارات معامل مع القيم الخاتلل(  SPSS)الباحث البرنامج الاحصائي  استخدم

 البحث.

  معامل الالتواء 

 ) معامل الارتباط البسيط ) بيرسون 

 مربع كاي 

 الوزن النسبي  

  ويلك ( –توزيع طبيعي  ) شابرو 

  (t  للعينات المترابطة ) 

  (t  للعينات الغير المترابطة ) 



 

 الفصل الرابع

 عرض وتحليل ومناقشة النتائج  -4

 عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة 4-1

عررررض وتحليرررل نترررائج الاختبرررارات القبليرررة والبعديرررة للمجموعرررة التجريبيرررة  ررر   4-1-1

 القابليات البيوحركية والاداء المهاري 

عرررض وتحليررل نتررائج الاختبررارات القبليررة والبعديررة للمجموعررة الضررابطة   رر   4-1-2

   القابليات البيوحركية والاداء المهاري 

 عرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة 4-2

يرة والضرابطة   ر  عرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية للمجمروعتين التجريب 4-2-1

 المهاري   الأداءو ابليات البيوحركية قال

 الأداءو  القابليررات البيوحركيررةالبعديررة  -مناقشررة الفرررون بررين الاختبررارات القبليررة  4-3

 للركلتين للمجموعتين )الضابطة والتجريبية( المهارى 

 مناقشة نتائج القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين 4-3-1

 بالسرعة لعضلات الرجلينمناقشة نتائج القوة المميزة  4-3-2

 مناقشة نتائج الرشاقة 4-3-3

ةمناقشة نتائج اختبار المرون 4-3-4



 

 الأماميرةمهرارة  الركلرة  لأداءالبعديرة  –مناقشة الفرون بين الاختبارات القبلية  4-3-5

 ) دليو جك  ( للمجوعتين ) الضابطة والتجريبية (

مهرارة  الركلرة الفلةيرة  لأداءالبعديرة  –مناقشة الفرون بين الاختبارات القبليرة  4-3-6

 ) ت  جك  ( للمجوعتين ) الضابطة والتجريبية (

 الأداءو ابليررات البيوحركيررة البعديررة للق -بعديررة اقشررة الفرررون بررين الاختبررارات المن 4-4

 للركلتين للمجموعتين )الضابطة والتجريبية( المهارى 

 مناقشة نتائج القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين -4-4-1

 مناقشة نتائج القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين 4-4-2

 الرشاقةمناقشة نتائج  4-4-3

 مناقشة نتائج اختبار المرونة 4-4-4

 الأماميرةمهرارة  الركلرة  لأداءالبعدية  –مناقشة الفرون بين الاختبارات البعدية  4-4-5

 ) دليو جك  ( للمجوعتين ) الضابطة والتجريبية (

مهارة  الركلة الفلةية  لأداءالبعدية  –الاختبارات البعدية  مناقشة الفرون بين 4-4-6

) ت  جك  ( للمجوعتين ) الضابطة والتجريبية (
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 عرض وتحليل ومناقشة النتائج  -4
عرررررض وتحليررررل نتررررائج الاختبررررارات القبليررررة والبعديررررة للمجمرررروعتين التجريبيررررة  -4-1

  -والضابطة:
تطبيددددددب  ات  دددددد   ل عثدددددد  عييددددددج    ةدددددد    ثم مدددددد ع ي         ب ددددددج     دددددد  طج   إ دددددد عمددددددح      دددددد  

   اعب .20  مك نج م   

عرررررررررض وتحليررررررررل نتررررررررائج الاختبررررررررارات القبليررررررررة والبعديررررررررة للمجموعررررررررة  - 4-1-1
 -: القابليات البيوحركيةالتجريبية    

   دددد   ب ددددج مدددد   بدددد     عددددح ت   ددددا   ب  ندددد ل   ر نددددج   ات  دددد       ةبثددددي     عددددح   ثم م عددددج       
 .  10مبي  في    ح ل   مع    ه  إ ص ئ ً    كم  

 
 ( 10جدول ) 

ودلالة الفرون بين الاختبارين  ,( المحسوبةtساط الحسابية والانحرا ات المعيارية وقيمة )و يبين الأ 
 (التجريبيةلمجموعة )لالقبل  والبعدي 

 
 ت

 
 المتغيرات

 
 القبل 

 
 البعدي
 

 
 قيمة ) ت (

الوسط 
 الحساب  

الانحراف 
 المعياري 

الوسط 
 الحساب  

الانحراف 
 المعياري 

T  Sig  

 0.009 3.285 0.315 2.590 0.053 2.271 الانفجارية للرجلين  القدرة 1

 0.000 0.697 2.206 26.642 1.734 21.028 القوة المميزة بالسرعة  2

 0.000 9.675 0.725 9.806 0.557 11.359 الرشاقة  3

 0.000 12.124 4.027 170.000 6.377 156.000 المرونة  4

 0.000 9.146 5.333 63.454 2.302 49.709 ) دليو جك  (  الأماميةالركلة  5

 0.000 7.450 6.286 63.298 1.869 45.959 الركلة الفلةية  6

   0.05  ≥معي   عيح مس  ى دا ج  
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   ي بي  :10م     ح ل 

          بثدددددددا    ادددددددلا   ةسددددددد بي فدددددددي  ات  ددددددد     ةبثدددددددي  -: الانفجاريرررررررة للررررررررجلين القررررررردرة ررررررر  اختبرررررررار 

 فدددددددددي  ات  ددددددددد      عدددددددددح  بثدددددددددا    ادددددددددلا   ةسددددددددد بي    0.053     بددددددددد نة  ) م  ددددددددد       2.271  

 بمسدددددددددد  ى    3.285    مةسدددددددددد بج  t     بثغدددددددددد    مددددددددددج  0.315 بدددددددددد نة  ) م  دددددددددد        2.590 

تكدددددد   هيدددددد م فدددددد    د  ددددددج معي  ددددددً  بددددددي   ات  دددددد    هعث دددددد     0.05 هددددددي     0.009دا ددددددج    غددددددج  

 .   ةبثي   ات        عح    ص  ح  ات        عح 

   21.028بثددددا    اددددلا   ةسدددد بي فددددي  ات  دددد     ةبثددددي   -: القرررروة المميررررزة بالسرررررعةو رررر  اختبررررار 
   26.642 فددددددددددي  ات  دددددددددد      عددددددددددح  بثددددددددددا    اددددددددددلا   ةسدددددددددد بي     1.734 بدددددددددد نة  ) م  دددددددددد     

 بمسدددددد  ى دا ددددددج    غددددددج     0.697    مةسدددددد بج  t     بثغدددددد    مددددددج   2.206 بدددددد نة  ) م  دددددد     
تكددددددددد   هيددددددددد م فددددددددد    د  دددددددددج معي  دددددددددً  بدددددددددي   ات  ددددددددد     ةبثدددددددددي  ه عث ددددددددد   0.05 هدددددددددي      0.000 

 .  ص  ح  ات        عح     ات        عح 
 بددددد نة  )     11.359  ةبثدددددي بثدددددا    ادددددلا   ةسددددد بي فدددددي  ات  ددددد     -:  الرشررررراقة و ررررر  اختبرررررار

 بدددددددددد نة  )     9.806  فدددددددددي  ات  ددددددددد      عدددددددددح  بثدددددددددا    ادددددددددلا   ةسددددددددد بي     0.557 م  ددددددددد     
 بمسدددددددددددد  ى دا ددددددددددددج    غددددددددددددج     9.675     مةسدددددددددددد بج  t     بثغدددددددددددد    مددددددددددددج   0.725 م  دددددددددددد     

تكددددددددد   هيددددددددد م فددددددددد    د  دددددددددج معي  دددددددددً  بدددددددددي   ات  ددددددددد     ةبثدددددددددي  ه عث ددددددددد   0.05 هدددددددددي      0.000 
         عح    ص  ح  ات        عح .  ات

 بددددد نة  )     156.000بثددددا    ادددددلا   ةسدددد بي فدددددي  ات  دددد     ةبثدددددي   -:  المرونرررررة و رررر  اختبرررررار
 بددددددد نة  )     170.000  فدددددددي  ات  ددددددد      عدددددددح  بثدددددددا    ادددددددلا   ةسددددددد بي      6.377 م  ددددددد     

 بمسددددددددددد  ى دا دددددددددددج    غدددددددددددج     12.124     مةسددددددددددد بج  t     بثغددددددددددد    مدددددددددددج   4.027 م  ددددددددددد     
تكددددددددد   هيددددددددد م فددددددددد    د  دددددددددج معي  دددددددددً  بدددددددددي   ات  ددددددددد     ةبثدددددددددي  ه عث ددددددددد   0.05 هدددددددددي      0.000 

   ات        عح    ص  ح  ات        عح .
   بثددددا    اددددلا   ةسدددد بي فددددي  ات  دددد     ةبثددددي  -: ) دليررررو جكرررر  (  الأماميررررةالركلررررة  و رررر  اختبررررار

     فدددددددددي  ات  ددددددددد      عددددددددح  بثدددددددددا    ادددددددددلا   ةسددددددددد بي   2.302  بدددددددد نة  ) م  ددددددددد         49.709  
    9.146     مةسددددددددددددد بج  t     بثغددددددددددددد    مدددددددددددددج   5.333  بددددددددددددد نة  ) م  ددددددددددددد         63.454  

تكدددددد   هيدددددد م فدددددد    د  ددددددج معي  ددددددً  بددددددي   ه عث دددددد   0.05 هددددددي      0.000 بمسدددددد  ى دا ددددددج    غددددددج  
 .  عح  ات       ةبثي   ات        عح    ص  ح  ات       
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     بثدددددا    ادددددلا   ةسددددد بي فدددددي  ات  ددددد     ةبثدددددي  -:) تررررر  جكررررر  ( الركلرررررة الفلةيرررررة   و ررررر  اختبرررررار

      فددددددددي  ات  دددددددد      عددددددددح  بثددددددددا    اددددددددلا   ةسدددددددد بي    1.869  بدددددددد نة  ) م  دددددددد         45.959  

    7.450     مةسدددددددددددددد بج  t     بثغدددددددددددددد    مددددددددددددددج  6.286  بدددددددددددددد نة  ) م  دددددددددددددد         63.298  

تكدددددد   هيدددددد م فدددددد    د  ددددددج معي  ددددددً  بددددددي   ه عث دددددد   0.05 هددددددي      0.000 بمسدددددد  ى دا ددددددج    غددددددج  

  .  ات       ةبثي   ات        عح    ص  ح  ات        عح 

عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة      - 4-1-2
 -المهاري  : الأداءو  القابليات البيوحركية

 عح ت   ا   ب  ن ل   ر نج   ات         ةبثي     عح   ثم م عج       ب ج م   ب           مع    ه  
 .   11إ ص ئ ً    كم   مبي  في    ح ل  

 (11جدول )
ودلالة الفرون بين الاختبارين  ,( المحسوبةtساط الحسابية والانحرا ات المعيارية وقيمة )و يبين الأ 

 (الضابطةمجموعة )للالقبل  والبعدي 

   0.05  ≥معي   عيح مس  ى دا ج 
 

 
 ت

 
 المتغيرات

 
 الاختبار القبل 

 
 الاختبار البعدي

 

 
 قيمة ) ت (

 
 

 الدلالة

الوسط 
 الحساب  

الانحراف 
 المعياري 

الوسط 
 الحساب  

الانحراف 
 المعياري 

T  Sig  

 معنوي  0.012 3.161 0.051 2.266 0.055 2.255 القوة الانفجارية للرجلين  1

 غير معنوي  0.828 0.223 1.943 20.817 1.891 20.785 القوة المميزة بالسرعة  2

 غير معنوي  0.137 1.633 0.607 11.189 0.574 11.216 الرشاقة  3

 غير معنوي  0.066 2.092 4.006 157.50 3.973 156.300 المرونة  4

) دليو جك   الأماميةالركلة  5
 ) 

 معنوي  0.042 2.368 2.425 51.532 1.005 49.882

 غير معنوي  0.582 0.572 1.994 47.058 1.813 46.646 الركلة الفلةية  6
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   ي بي  :11م     ح ل 

          بثددددددددا    ادددددددلا   ةسدددددددد بي فدددددددي  ات  دددددددد     ةبثددددددددي  -: القرررررررروة الانفجاريررررررررة للرررررررررجلين ررررررر  اختبررررررررار 
 فدددددددددي  ات  ددددددددد      عدددددددددح  بثدددددددددا    ادددددددددلا   ةسددددددددد بي    0.055     بددددددددد نة  ) م  ددددددددد       2.255  
 بمسدددددددددد  ى    3.161    مةسدددددددددد بج  t     بثغدددددددددد    مددددددددددج  0.051 بدددددددددد نة  ) م  دددددددددد        2.266 

تكدددددد   هيدددددد م فدددددد    د  ددددددج معي  ددددددً  بددددددي   ات  دددددد    ه عث دددددد   0.05 هددددددي     0.012دا ددددددج    غددددددج  
 .   ةبثي   ات        عح    ص  ح  ات        عح 

   20.785بثددددا    اددددلا   ةسدددد بي فددددي  ات  دددد     ةبثددددي   -: القرررروة المميررررزة بالسرررررعةو رررر  اختبررررار 
   20.817 فددددددددددي  ات  دددددددددد      عددددددددددح  بثددددددددددا    اددددددددددلا   ةسدددددددددد بي     1.891 بدددددددددد نة  ) م  دددددددددد     

 بمسدددددد  ى دا ددددددج    غددددددج    0.223    مةسدددددد بج  t     بثغدددددد    مددددددج   1.943 م  دددددد      بدددددد نة  ) 
بدددددي   ات  ددددد     ةبثدددددي   د  دددددج معي  ددددد ً غيددددد  تكددددد   هيددددد م فددددد     ه عث ددددد    0،05 هدددددي     0.828 

 .   ات        عح 
 بددددد نة  )     11.216بثدددددا    ادددددلا   ةسددددد بي فدددددي  ات  ددددد     ةبثدددددي   -:  الرشررررراقة و ررررر  اختبرررررار

 بدددددددد نة  )     11.189  فددددددددي  ات  دددددددد      عددددددددح  بثددددددددا    اددددددددلا   ةسدددددددد بي     0.574 م  دددددددد     
 0.137 بمسددددددد  ى دا دددددددج    غدددددددج     1.633     مةسددددددد بج  t     بثغددددددد    مدددددددج   0.607 م  ددددددد     

   عث دددددددده تكدددددددد   هيدددددددد م فدددددددد    غيدددددددد  د  ددددددددج معي  ددددددددً   بددددددددي   ات  دددددددد     ةبثددددددددي    0.05 هددددددددي     
 .ح    ات        ع

    156.300 بثدددددددددا    ادددددددددلا   ةسددددددددد بي فدددددددددي  ات  ددددددددد     ةبثدددددددددي   -:  المرونرررررررررة و ررررررررر  اختبرررررررررار
    157.50  فددددددددي  ات  دددددددد      عددددددددح  بثددددددددا    اددددددددلا   ةسدددددددد بي      3.973   بدددددددد نة  ) م  دددددددد    

 بمسددددددددد  ى دا دددددددددج     2.092     مةسددددددددد بج  t     بثغددددددددد    مدددددددددج   4.006  بددددددددد نة  ) م  ددددددددد     
بدددددي   ات  ددددد     د  دددددج معي  ددددد ً غيددددد  تكددددد   هيددددد م فددددد     ه عث ددددد    0.05 هدددددي      0.066   غدددددج  

 .   ةبثي   ات        عح 
    بثددددا    اددددلا   ةسدددد بي فددددي  ات  دددد     ةبثددددي  -: ) دليررررو جكرررر  (  الأماميررررةالركلررررة  و رررر  اختبررررار

    فدددددددددي  ات  ددددددددد      عددددددددح  بثدددددددددا    ادددددددددلا   ةسددددددددد بي    1.005  بدددددددد نة  ) م  ددددددددد         49.882  
   2.368     مةسدددددددددددددد بج  t     بثغدددددددددددددد    مددددددددددددددج   2.425  بدددددددددددددد نة  ) م  دددددددددددددد         51.532  

تكددددد   هيددددد م فددددد    د  دددددج معي  دددددً  بدددددي   ه عث ددددد   0.05 هدددددي      0.042  بمسددددد  ى دا دددددج    غدددددج  
 .   عح    ص  ح  ات        عح    ات       ةبثي   ات    

       ةسددددد بي فدددددي  ات  ددددد     ةبثدددددي بثدددددا    ادددددلا  -:) تررررر  جكررررر  ( الركلرررررة الفلةيرررررة   و ررررر  اختبرررررار
     فددددددددي  ات  دددددددد      عددددددددح  بثددددددددا    اددددددددلا   ةسدددددددد بي     1.813  بدددددددد نة  ) م  دددددددد         46.646  
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    0.572     مةسدددددددددددددد بج  t     بثغدددددددددددددد    مددددددددددددددج  1.994  بدددددددددددددد نة  ) م  دددددددددددددد         47.058  
تكدددددد   هيدددددد م فدددددد    د  ددددددج معي  ددددددً  بددددددي   ه عث دددددد   0.05 هددددددي      0.582 بمسددددد  ى دا ددددددج    غددددددج  
 .   عح    ص  ح  ات        عح    ات       ةبثي   ات    

 عرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة 4-2
عررررررررض وتحليرررررررل نترررررررائج الاختبرررررررارات البعديرررررررة للمجمررررررروعتين التجريبيرررررررة  4-2-1

 -المهاري  : الأداءو  ةالقابليات البيوحركيوالضابطة     
 (12الجدول )

ودلالة  ,ومستوى الفطأ ,( المحسوبةtوقيمة ) ,ساط الحسابية والانحرا ات المعياريةو يبين الأ 
 القابليات البيوحركية    ,(الضابطة( و)التجريبية) تينمجموعلل يالبعدبين الاختبار , الفرون 

 .المهاري   الأداءو 
 
 ت

 
 المتغيرات

 
الاختبار البعدي للمجموعة 

 الضابطة 

 
الاختبار البعدي 

 للمجموعة التجريبية 
 

 
 قيمة ) ت (

 
 

 الدلالة

الوسط 
 الحساب  

الانحراف 
 المعياري 

الوسط 
 الحساب  

الانحراف 
 المعياري 

T  Sig  

 معنوي  0.010 3.208 0.315 2.590 0.051 2.266 القوة الانفجارية للرجلين  1

 معنوي  0.000 6.264 2.206 26.642 1.943 20.817 القوة المميزة بالسرعة  2

 معنوي  0.000 4.620 0.725 9.806 0.607 11.189 الرشاقة  3

 معنوي  0.000 6.958 4.027 170.000 4.006 157.50 المرونة  4

 معنوي  0.000 6.434 5.333 63.454 2.425 51.532 ) دليو جك  (  الأماميةالركلة  5

 معنوي  0.000 7.787 6.286 63.298 1.994 47.058 الركلة الفلةية  6

  0.05  ≥معي   عيح مس  ى دا ج 
   ي بي  :12م     ح ل 

  م م عددددددج    دددددد  طج بثددددددا    اددددددلا   ةسدددددد بي فددددددي  -: القرررررروة الانفجاريررررررة للرررررررجلين رررررر  اختبررررررار 
بثدددددددددا    ادددددددددلا   ةسددددددددد بي        ب دددددددددجم م عدددددددددج  فدددددددددي      0.051 بددددددددد نة  ) م  ددددددددد        2.266 
 بمسدددددددد  ى    3.208    مةسدددددددد بج  t     بثغدددددددد    مددددددددج  0.315 بدددددددد نة  ) م  دددددددد        2.590 
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   دددددد  طج تكدددددد   هيدددددد م فدددددد    د  ددددددج معي  ددددددً  بددددددي   ه عث دددددد   0.05 هددددددي     0.010دا ددددددج    غددددددج  
 .    ب ج   ص  ح          ب ج  

  م م عددددددج    دددددد  طج بثددددددا    اددددددلا   ةسدددددد بي فددددددي   -: القرررررروة المميررررررزة بالسرررررررعةو رررررر  اختبررررررار 
بثددددددددا    اددددددددلا   ةسدددددددد بي  م م عددددددددج       ب ددددددددج فددددددددي      1.943 بدددددددد نة  ) م  دددددددد        20.817 
   6.264    مةسدددددددددددددددددد بج  t     بثغدددددددددددددددددد    مددددددددددددددددددج  2.206 بدددددددددددددددددد نة  ) م  دددددددددددددددددد         26.642 

تكدددددد   هيدددددد م فدددددد    د  ددددددج معي  ددددددً  بددددددي   ه عث دددددد   0.05 هددددددي     0.000 بمسدددددد  ى دا ددددددج    غددددددج  
 .    ب ج   ص  ح        طج        ب ج  

   11.189   م م عددددددددج    دددددددد  طج بثددددددددا    اددددددددلا   ةسدددددددد بي فددددددددي   -:  الرشرررررررراقة و رررررررر  اختبررررررررار

  9.806بثدددددددددا    ادددددددددلا   ةسددددددددد بي   م م عدددددددددج       ب دددددددددج فدددددددددي      0.607 بددددددددد نة  ) م  ددددددددد     

 بمسدددددد  ى دا ددددددج    غددددددج    4.620    مةسدددددد بج  t      بثغدددددد    مددددددج 0.725 بدددددد نة  ) م  دددددد      

   دددددد  طج        ب ددددددج  تكدددددد   هيدددددد م فدددددد    د  ددددددج معي  ددددددً  بددددددي   ه عث دددددد   0.05 هددددددي     0.000 

 .     ب ج   ص  ح   

   157.50   م م عددددددددج    دددددددد  طج بثددددددددا    اددددددددلا   ةسدددددددد بي فددددددددي   -:  المرونررررررررة و رررررررر  اختبررررررررار
  170.000بثدددددددا    ادددددددلا   ةسددددددد بي         ب دددددددجم م عدددددددج  فدددددددي      4.006 بددددددد نة  ) م  ددددددد     

 بمسدددددد  ى دا ددددددج    غددددددج    6.958    مةسدددددد بج  t     بثغدددددد    مددددددج  4.027 بدددددد نة  ) م  دددددد      
       ب ددددددج      دددددد  طجتكدددددد   هيدددددد م فدددددد    د  ددددددج معي  ددددددً  بددددددي   ه عث دددددد   0.05 هددددددي     0.000 

      ب ج .  ص  ح   
  م م عددددددج بثددددددا    اددددددلا   ةسدددددد بي فددددددي   -: ) دليررررررو جكرررررر  (  الأماميررررررةالركلررررررة  و رررررر  اختبررررررار

بثدددددددا    ادددددددلا  م م عدددددددج       ب دددددددج فدددددددي      2.425 بددددددد نة  ) م  ددددددد        51.532    ددددددد  طج 
    مةسددددددددددددددددد بج t     بثغدددددددددددددددد    مددددددددددددددددج  5.333 بدددددددددددددددد نة  ) م  ددددددددددددددددد        63.454  ةسدددددددددددددددد بي  

تكددددددد   هيددددددد م فددددددد    د  دددددددج  ه عث ددددددد   0.05 هدددددددي     0.000 بمسددددددد  ى دا دددددددج    غدددددددج     6.434 
  .    ب ج   ص  ح        طج        ب ج  معي  ً  بي  

  م م عددددج    دددد  طج بثددددا    اددددلا   ةسدددد بي فددددي  -:) ترررر  جكرررر  ( الركلررررة الفلةيررررة   و رررر  اختبررررار
بثددددددددا    اددددددددلا   ةسدددددددد بي  م م عددددددددج       ب ددددددددج فددددددددي      1.994 بدددددددد نة  ) م  دددددددد        47.058 
   7.787    مةسددددددددددددددددد بج  t     بثغددددددددددددددددد    مدددددددددددددددددج  6.286 بددددددددددددددددد نة  ) م  ددددددددددددددددد        63.298 

تكدددددد   هيدددددد م فدددددد    د  ددددددج معي  ددددددً  بددددددي   ه عث دددددد   0.05 هددددددي     0.000 بمسدددددد  ى دا ددددددج    غددددددج  
  .    ب ج   ص  ح        طج        ب ج  
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 الأداءو  القابليات البيوحركيةالبعدية  -مناقشة الفرون بين الاختبارات القبلية  4-3
 للركلتين للمجموعتين )الضابطة والتجريبية( المهاري 

 مناقشة نتائج القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين : -4-3-1
       طج          ب ج  ثم م ع ي      عح    ةبثي  ات       بي  معي  ج ف      ج د   ي  ئج أظه ل

  11    10    ح  ي   في مبي   كم     عح   ات       ص  ح    جثي   ع لال  ان     ج   ةح ة في

  ذ  ظه  في ن  ئج  ات        عح   ثم م عج      طج في   م  يعز         ابب    ط   ي   .

   ح    ل   ي م ج    ي  ت ع ه  هذه  إ    ةح ة  ان     ج  ع لال    جثي   في    الا   ةس بي

ج    ي  لأا ا  ل    ي تعح م    ةح  ل   م م عج       طج   ح  ث ل في تط     تةسي  هذه   ةح  

     هم  يؤكح ج  ثي ء   يز ال  هذ   لأا ا ية  جه  اعب     يك  نح  في  د ء    كلال   مه   ج 

 Syd Hoare (  " ضي  إعح دفي ب ن مج   ا ا ج يمث  مك نج مهمج    ي مي   مع  د   ح  ب  إ     

عي ن    ث   ج   بحن ج   ش مثج    ر نج   تةسي  في تيم ج أهم جم    عث  جم ع   مس    ل  م   ه

       مه     ة كي   بحني عح د ذ  فه  يس رحم   عحة أا ا ج  لإ   ةح  ل   ع ث جع  ط  ب تيم ج 

كم  أظه ل ن  ئج  ات     ل    عحيج  ثم م عج .   1  "   عطي   لاعب م ه دً  أكب   ك  ءة ع   ج

  م  تلال          معي  ج في  ت        ةح ة  ان     ج   ع لال    جثي          ب ج تةحم    ضة

عبح   مع م   كحة بم  ي   هذ   لأد ء   مش بهج  ذ ك  سبب ت  عهم   ت  عهم   م  ي ل   ة ة   ر نج 

ة ز  ان     ج   مة  نج    س عج في تح    ل    ح ةأ    ةص ل عث    ة    ن  ح عبح  نص فعثي 

في  ح د إمك ن  ته  تةةب أف   إن  ز ا       ضي يبذل في   ض ف ج ز  أ    ا رح م  أ ب ز     سم 

                                      
 1  Syd Hoare. A. Z. : The judo publish by Ippon Books, led , 4473, London, N12 oAF, England, 1994.,p 477   
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 ة ز  ا ت  ع  مس  ى    ب ج ذ   م  ع م    سم  رث ص     ن     ج ةح  أ ص      ة ة   ر نجتح    ل 

  .  1   لأد ء  لإن  ز  لأف  

 بالسرعة لعضلات الرجلين :مناقشة نتائج القوة المميزة  4-3-2
    عحيددددج  يدددد   جددددح    ةبث ددددج  ات  دددد   ل بددددي  معي  ددددج  غيدددد  معي  ددددج  فدددد      جدددد د   ي دددد ئج أظهدددد ل

 دددددد      دددددد    معي  ددددددج  ددددددحى   م م عددددددج       ب ددددددج   صدددددد  ح  ات  دددددد      عددددددح   غيدددددد  معي  ددددددج فددددددي 

 .   ددددددد جثي   ع ددددددلال  ات  دددددد      عددددددح  عيدددددددح   م م عددددددج    دددددد  طج فدددددددي   ةدددددد ة   مميددددددزة    سددددددد عج 

عدددددددحم    ةسدددددد      طددددددد   فدددددددي     ةدددددد ة   مميدددددددزة  ع ددددددلال   ددددددد جثي    لأفددددددد  د      ددددددد  اددددددبب   ى   دددددد

عمددددد  ت     دددددي   ةددددد ة   مميدددددزة    سددددد عجم  يددددد ل ت  م م عدددددج    ددددد  طج  دددددعنهم  دددددم يؤكدددددح   عثددددد   جددددد  ء 

زة   ةددددددد ة   مميدددددددعثددددددد   ت  ددددددد     نعكددددددد  هدددددددذ   ثم ددددددد م ع   ع دددددددث ج   ع مثدددددددج    ةدددددددح  ل عثددددددد  تطددددددد    

يؤكددددددح    م م عدددددج       ب ددددددج فةدددددح  ةةددددد  ن دددددد ئج   ضدددددةج  هددددددذ  مددددد  صمددددد  يردددددد مددددد  فددددددي  .    سددددد عج

 اددددد رح م  أ       ددددد   ددددد ى  ف عث دددددج    م  يددددد ل    دددددي  عدددددحه       ددددد   عادددددث   عثمدددددي  د يدددددب  

   ان سد    انق د   ذ ل       د  ن د  فدي  ةظً د     سد عج   ةد ة مد  كد     م  يد ل تميدزل ب دز م 

  جدد د د    م ت عددج   ك ددج ادد عج   ادد رح م مدد ل   مة عثدد     غثددبمدد  تددلال   ثع ددلال   سدد  ع

 مد  يد م   سد  عج   ةد ة تطد    أ  " يدذك  إذ    بد  ي م م  دي   ذ دك   ؤكدح     ةد ة    مدع  ن ظد   ف د ة

 لإن د     مي ادب  لأد ء ادد عج  م  ادلا تة د   مد ل   مة ب  ادطج   ع دثي  انق د   اد عج تدلال

فددددي  كدددد    هددد   ثدددد   دددلأد ء  مشدددد بهج أ  تم  يدددد ل   ةدددد ة   ر ندددج .   2  "   سددد عج مميددددزة  ددد ة  ف ددد 

 كث دددددد   ن دددددد ئج  ت  دددددد     ة دددددد  فدددددديممدددددد   نعكدددددد   ي  ب دددددد    ز دددددد دة   ةدددددد ة   سدددددد  عج  ع ددددددلال   دددددد جثي 

 .    جثي 
                                      

 . 45 ص 1986   غح د   مط عج    عث م   ع  ي    .1      مه   ل     ح  ب في  فع  اثة لعبح عثي نص ف   ن  ح عبح :   1 
 .144ص  2001    ع بي د      ك        ة ه ة 2      الحديثالتدريب الرياض إب  ي م  م د: م  ي   2 
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 مناقشة نتائج الرشاقة : 4-3-3
 بدددددددي  معي  دددددددج  غيددددددد  معي  دددددددج  فددددددد      جددددددد د   ي ددددددد ئج   أظهددددددد ل11     10مددددددد  تدددددددلال جدددددددح ل  

    عحيدددددج  يددددد   جدددددح  ددددد      ددددد    معي  دددددج  دددددحى   م م عدددددج       ب دددددج   صددددد  ح    ةبث دددددج  ات  ددددد   ل

 ات  دددددد      عددددددح   غيدددددد  معي  ددددددج فددددددي  ات  دددددد      عددددددح  عيددددددح   م م عددددددج    دددددد  طج فددددددي  ت  دددددد   

   م  يددددد ل  إ ددددد  يعددددد د      شددددد  ج   ة بث دددددج  ادددددبب تطددددد   ن ددددد ئج هدددددذه  إ      ددددد     عدددددز .     شددددد  ج

    ددددددي أثدددددد ل    ددددددلأد ءتم  يدددددد ل   ةدددددد ة   ر نددددددج   مشدددددد بهج   م ي عددددددج    ددددددي  ادددددد رحمه       دددددد  فددددددي 

ضدددددد ع أ  مددددددع   سدددددد ط ة عثدددددد    ة كددددددي   ددددددذ  ي طثددددددب   ج دددددد ل م عددددددحدة   لأد ء بشددددددك   ي دددددد بي فددددددي 

تيدددددد ع    م  يدددددد ل   مسدددددد رحمج فددددددي عييددددددج    ةدددددد   ددددددح أثدددددد ل  بشددددددك   ي دددددد بي  إ     سددددددم  أط  فدددددده .

مدددد  تددددلال  أ عثدددد  عيصدددد     شدددد  ج  مدددد  تة   دددده مدددد  تيدددد ع فددددي   ة كدددد ل  مدددد  تغيدددد  فددددي  ات دددد ه 

   شددددددد  ج   عثددددددد  تطددددددد       م  يدددددد ل   م ك دددددددج   اددددددد رح م   شدددددد  تص    م  ندددددددع   كثيددددددد ة     دددددددي عمثدددددد

  طددددد       شددددد  ج هيددددد م أاددددد             شددددد    أكدددددح  ندددددح  .    لاعبدددددي     يك    دددددي تعدددددح عددددد ملًا مهمدددددً  

  ت ددددد ع مسددددد  ى عي نددددد    ث   دددددج   بحن دددددج ا  تدددددح  ب    شددددد  ج "  ج ه  دددددج تعمددددد  عثددددد  ز  دتهددددد   هدددددي

عث ددددددج      دددددد  هدددددد   فددددددع مسدددددد  ى   مدددددد  عمدددددد   هددددددذ    1  " يدددددد ت لا ب طدددددد    عي ندددددد    ث   ددددددج   بحن ددددددج

 .  مهم في    ج     يك  نح     مه  ى   لأد ء  م ت طج     ة بث  ل   بي   ك ج 

 مناقشة نتائج اختبار المرونة : 4-3-4
 فدددددي       ب دددددج  ثم م عدددددج     عدددددح    ةبثدددددي  ات  ددددد     بدددددي  معي  دددددج فددددد      جددددد د   ي ددددد ئج أظهددددد ل

تم  يددد ل   ةددد ة   ر ندددج          ددد      ددد ى     عدددح   ات  ددد     م  ندددج  م صددد    ددد  م   صددد  ح

 إ دد م  نددج م صدد    دد  م   عدد د ذ ددك  اثدد   اي دد بي  فددي  ي  ب دد ً  أثدد ل     ددي  ادد رحمه       دد 

                                      
 .340-339  ص م2010   2    عم   د     ئ   ثيش     م  دئ    ح  ب      ضي :   ر  ج  أ مح   مهيح    ش       1 
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. "   ددددددح  ثب دددددد     ةدددددد     مر ث ددددددج    تم  يدددددد ل  اط  ددددددج  لأطدددددد  )   سدددددد ث      ددددددي  عددددددحه       دددددد 

تددددد   عثددددد       دددددح  ب   صدددددة ح   مددددديظم يسدددددهم  ةدددددح  كبيددددد  فدددددي ز ددددد دة د جدددددج  دددددح ة هدددددذه  ا بطدددددج   لأ

  ددددددذ  يسددددددمح بز دددددد دة مددددددحى  ادددددده  ج   ة كددددددج فددددددي م  ندددددد     سددددددم   لأمدددددد  اادددددد ط  ج   ام طدددددد   

  دددد  م فددددي   م م عددددج  م صدددد  م  نددددج  ت  دددد   أمدددد   .  1  "  ب   دددد  ي تيم ددددج ندددد ج   م  نددددج

    ددح    ل كدد     ذ ددك ح د    عدد   ةبثدي  ات  د     بددي  معي  ددج غيدد  ف   دد   ظهد  فةدح    د  طج 

 أعطدد ء  عددحم   سدد ث   دد لأط  )   ر نددج   م  نددج تم  يدد ل تميددزل  ةثددج   مددح      ددي  ادد رحمه 

عددحم تةةيددب ف   دد  معي  ددج   ضددةج  إ دد  أدى ممدد    لإط  ددج      مددحد   م  يدد ل   كدد في     دد 

 . مس  ى    في       ب   ا     م م عج 

 الأماميةالركلة مهارة   لأداءالبعدية  –مناقشة الفرون بين الاختبارات القبلية  4-3-5
 للمجوعتين ) الضابطة والتجريبية ( : ( ) دليو جك 

      ددددد  طج  ثم مددددد ع ي      عدددددح    ةبثدددددي  ات  ددددد     بدددددي  معي  دددددج فددددد      جددددد د   ي ددددد ئج أظهددددد ل

أ  عدددددح    ات  ددددد     صددددد  ح  كددددديچ  هلا  دددددج   د يددددد    لأم م دددددج   كثدددددج   ح ئ  دددددج   لأد ء فدددددي       ب دددددج 

  11     10     ح  ي  في مبي   كم    م م عج      طج  ثم م عج       ب ج 

  ةدد ة   ر ندددج تم  يددد ل  إ ددد  ي جدددع   م م عدددج       ب ددج أفدد  د تةسددد   تطدد        ددد    عددز  

تطدددددد    إ دددددد  ثيدددددد ء تطب ةهدددددد  ممدددددد   دى    مهدددددد  ى   لأد ء    ددددددي   عدددددد  تص ندددددد ج  ددددددلأد ء   مشدددددد بهج 

    يدددي  لأد ء يددد ى "    مسددد  ى  إذ   مددد  ل    سددد طي    همددد  يؤكدددح  لاعبدددي   هدددذ    مهددد  ى   لأد ء

   يشد   بهدذ    ر ندج    ة ك دج   بحن دج   م طث د ل تطد   مدحى  انشدطج      ضد ج يع مدح عثد  فدي

                                      
 . 188ص   1994    ة ه ة   د     مع  )    13    : عثم    ح  ب       ضيمةمح  س  علا     1 
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 تيم ددددج أ "  إ دددد  يشدددي  إذ    ددددحي    دددد   عمددد د   ذ ددددك   ؤكددددح     1  " مر ث دددج بيسددددب ك ندددد   إ 

    ي ددددج      نددددب  تطدددد    تيم ددددج   ت  طًدددد   ث ةًدددد    عمث ددددج تدددد ت لا    دددد    ج   بحن ددددج   صدددد  ل  تطدددد   

  تط   هدددددد     ي ددددددج      نددددددب   تةدددددد    د ء مدددددد    لاعددددددب  يسدددددد ط ع ا إذ   رطط ددددددج أ    مه   ددددددج ادددددد  ء

 طب عددددددج    م ت طددددددج    دددددد    ج   بحن ددددددج  ثصدددددد  ل  ف ةدددددد  ه فددددددي     ددددددج   ه  م ددددددج أ  ادددددد  ء   حف   ددددددج

    كي ددك أ     يددي  لأد ء إ  )"  سدد  مةمددح زكددي (   شددي     2  "   يشدد     ممدد    فدي  لأد ء

 مةصددلال م م عهدد  فددي هددي  اتدد ى     ددح  ب ع  مدد   كددذ ك    رططددي أ     ك  كددي  لأد ء  

    ةصددي  مدد  عدد ل   مسدد  ى  عثدد    ع  مد  هدذه ك ند   كثمدد    بددحني عددح د  لإ    بحن دج   ةدح  ل

 .  3  " لأد ء مس  ى  عث  ذ ك  نعك       ضي

    جددددع  لأم م ددددج ث كثددددج    مهدددد  ى   لأد ء فددددي    دددد     معي  ددددج أظهدددد ل فةددددح    دددد  طج   م م عددددج أمدددد 

    ددددددددج فددددددددي ج     دددددددد    ج لأا ادددددددد   دددددددد كلال  أ مدددددددد    مهدددددددد   ل  هددددددددذه   مهدددددددد  ة أ  إ دددددددد     ةسدددددددد 

 تردددددددحم لأنهددددددد    مدددددددح    بددددددد  مددددددد   مسددددددد م  م كدددددددز  شدددددددك  يكددددددد    عثيهددددددد     دددددددح  ب         يك  ندددددددح 

  دددددحى مثةددددد   تةسددددد  هيددددد م يكددددد        ابدددددح   يةددددد    تسددددد ي    ان ددددد ز  لأد ء يددددد   مددددد    لاعدددددب

 جزئدددددده ية دددددد       ددددددذ    مددددددح    ثيدددددد ء    ددددددح  ب    زمدددددد   مدددددديهج ك نهدددددد     دددددد  طج   م م عددددددج أفدددددد  د

   م مدددددد ع ي   كددددددلا   ةسدددددد ب ج ادددددد     لأ ملا ظددددددج  مدددددد  تددددددلال   ة ك ددددددج     مهدددددد   ل عثدددددد   لأكبدددددد 

   ع   دددددددج دا دددددددج  هدددددددذه   م م عدددددددج       ب دددددددج    فدددددددي  كبددددددد  ك نددددددد   نهددددددد  ن دددددددح        ب دددددددج    دددددد  طج

   صة ةج م   ب        .    عثم ج    ط  ةج   معحة لأد ء   مش بهج تم  ي ل   ة ة   ر نج 

                                      
 19ص    1998   لإاكيح  ج  مط عج  ان ص      : أا      عح    ح  ب      ضي  تطب ة تهأم  ل    س طي   1 
 1       )تطب ة ل – .نظ   ل (     م   ج  ا ع   في      ب إعح د  بي ء   عثم ج   اا     رط لا  :ز ح  ب         حي  عم د  2 
 . 249 ص   2005     ة ه ة  
 . 49 ص   1998     ة ه ة     مع  ) ميشعة    1       رطط ج    ي ج   مه   ل بي ء   ط ئ ة   ك ة  :د   ش مةمح زكي   3 
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الركلررررة مهررررارة   لأداءالبعديررررة  –مناقشررررة الفرررررون بررررين الاختبررررارات القبليررررة  4-3-6
 للمجوعتين ) الضابطة والتجريبية ( : ت  جك  ()  الفلةية

أظهددددد ل   ي ددددد ئج  جددددد د فددددد    معي  دددددج بدددددي   ات  ددددد     ةبثدددددي     عدددددح   م م عدددددج     ةددددد        ب دددددج 

  مهدددددد  ى  ث كثددددددج   رث( ددددددج  تددددددي جكددددددي     صدددددد  ح  ات  دددددد      عددددددح  .   عددددددز       دددددد    لأد ءفددددددي 

  مشدددددد بهج اددددددبب هددددددذ     ةسدددددد  فددددددي   م م عددددددج       ب ددددددج هدددددد   ادددددد رح م تم  يدددددد ل   ةدددددد ة   ر نددددددج 

 دددد ل      دددددج  مة ك تهددددد  أ      لأد ءحه       ددددد   يدددد  ك نددددد  مةييددددج مددددد   يدددد    ددددد     دددددي عدددد ددددلأد ء 

ك ندددددددد   غثددددددددب  إذ ثيدددددددد ء تطب ةهدددددددد     مهدددددددد  ى   لأد ء  عدددددددد  تص ندددددددد ج   كددددددددذ ك    مهدددددددد  ى   ددددددددلأد ء

تطددددددددد    د ء  إ ددددددددد   ممددددددددد  أدى  جكدددددددددي ث كثدددددددددج   رث( دددددددددج  تدددددددددي    لأد ء   مددددددددد     مشددددددددد بهج  طب عدددددددددج 

 ن كددددم عةعماددددم عددددن  "اع يعددددكل يةدددد   ن ا ددددب ل ددددكم  يؤكددددب  الددددب  "ل ددددي      إذ  لاعبددددي  . 

 .  1  "ف ددددكم طدددد  اطددددمي  كددددم عددددن  "نددددب  ل  " ك ددددم لعددددم   "ع ددددكط  "ععددددك      ادددد  ي ي طدددد   "

    ددددددد   ة  انسددددددد  م مددددددد  بدددددددي  تم  يددددددد ل   ةددددددد ة  يشدددددددي   إذ  gamesعددددددد      شددددددديح  أكدددددددح كدددددددذ ك 

     د ء فيددددددي   كددددددي   ر نددددددج    م طث دددددد ل   ر نددددددج     ع   ددددددج مدددددد   جدددددد    ةصدددددد ل عثدددددد   ف دددددد  أ

أظهدددددد ل   ي دددددد ئج  جدددددد د فدددددد    غيدددددد  معي  ددددددج بددددددي   ات  دددددد     ةبثددددددي     عددددددح   م م عددددددج  . بييمدددددد   2 

 ذ دددددك كددددد      دددددح    ل    دددددي   مهددددد  ى  ث كثدددددج   رث( دددددج  تدددددي جكدددددي       لأد ء   ةددددد     ددددد  طج فدددددي 

 عددددددحم    ردددددد ص     كثددددددج   رث( ددددددج   لأد ءتم  يدددددد ل     كيددددددز عثدددددد   ادددددد رحمه    مددددددح   تميددددددزل  ةثددددددج 

  مصددددد  ب  ث م  يددددد ل   م ي عدددددج    دددددي تعمددددد  عثددددد     مهددددد  ى   لأد ءأعطددددد ء     ددددد    كددددد في   م  يددددد ل 

عدددددحم تةةيدددددب ف   ددددد   إ ددددد   ممددددد  أدى    مهددددد  ى   لأد ء نعك اددددد  عثددددد     ة بث ددددد ل   بي   ك دددددج تطددددد    

 معي  ج   ضةج    ا     م م عج        ج في   مس  ى .

                                      
 .144ص   مصح  ابب ذك ةع دل عبح    صي :   1 
ج عث  جه ز   لأا ا ه  في أد ء  عض مه   ل تعثي  اعح ل       شيح : تط      ة ة   ر نج عث   فب  عض   م غي  ل   بي كييم ت ج      2 

 .103 ص2004  لأ ض ج    م   ز    أط   ج دك    ه  ج معج نلاح   حي   كث ج     ب ج      ض ج  
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 البعديرررررة للقابليرررررات البيوحركيرررررة -الاختبرررررارات البعديرررررة مناقشرررررة الفررررررون برررررين  4-4
 للركلتين للمجموعتين )الضابطة والتجريبية( المهارى  الأداءو 
 : مناقشة نتائج القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين -4-4-1

 دددددع  هيددددد م مددددد  تدددددلال ن ددددد ئج  ات  ددددد   ل    عحيدددددج فدددددي   ةدددددح ة  ان     دددددج  ع دددددلال   ددددد جثي  ي بدددددي  

ف   دددددد " معي  ددددددج بددددددي    م مدددددد ع ي      دددددد  طج        ب ددددددج   صدددددد  ح   م م عددددددج       ب ددددددج     عددددددز  

فدددددي   تدددددعثي    م  يددددد ل   معدددددحة مددددد   بددددد       ددددد    فةدددددح كددددد    ث م  يددددد ل  إ ددددد ادددددبب ذ دددددك      ددددد   

 إ ددددد   م م عدددددج       ب دددددج     دددددح ظهددددد  هدددددذ     طددددد       ةسددددد   شدددددك     ضدددددة  فدددددي  ت  ددددد     ة دددددز 

إ     م  يددددد ل    دددددي  اددددد رحمه       ددددد  ضدددددم  م ددددد د ل  إذ  عدددددح مسددددد فج  مددددد    ث ددددد ل    إ ددددد   لأمددددد م

   م  يددددددد ل   ر ندددددددج أثددددددد ل فدددددددي تيم دددددددج   م ددددددد م ع   ع دددددددث ج     دددددددي أادددددددهم  فدددددددي تطددددددد      ةدددددددح ة 

   تدددددددم ذ دددددددك   اددددددد رح م  ز     سدددددددم   د  ل مسددددددد عحة مددددددد  تدددددددلال   ان     دددددددج   ع دددددددلال   ددددددد جثي 

ه   شدددددددك  عثمدددددددي مددددددد   يددددددد    شدددددددحة إعدددددددح د   دددددددي تدددددددم  دددددددلأد ء   مشددددددد بهج ج تم  يددددددد ل   ةددددددد ة   ر نددددددد

 ي  ب ددددددد  عثددددددد  تطددددددد     ةدددددددح ة  ان     دددددددج  هتدددددددعثي    نعكددددددد     كددددددد    ل  مدددددددحة   عمددددددد        دددددددج   فةدددددددح 

  ع لال    جثي  .

 :المميزة بالسرعة مناقشة نتائج القوة  4-4-2
  ب ج       طج  في   ة ة   مميزة    س عج ظه ل   ي  ئج    هي  ك ف    معي  ج بي    م م ع ي        

تم  يددد ل   ةددد ة   ر ندددج  إ ددد   صددد  ح   م م عدددج       ب دددج   ددد ى      ددد  هدددذه    ددد      معي  دددج تعددد د 

    ادد رح م هددذه  إذ  ةددح ة   م ك ددج مدد    ةدد ة    سدد عج  هددذه   ددي ادد هم  فددي تطدد     ددلأد ء   مشدد بهج 

     لاعدددب  ثيدددد ء  إذ   مهددد  ى   لأد ء ددد  م ت طدددج     سددد عج   مميددددزة   م  يددد ل يسددد هم فدددي تطددد      ةددد ة 

  مي فسددج ي ع مدد  مددع  ز     سددم     ندده ييدد ج  دد ة  ادد عج   عددحة مدد  ل م     ددج مدد     كدد  ادد  ء ك ندد  

 أد ء عثد    ةدح ة هدي    س عج   مميزة   ة ة       ت كي   ت   لا   يؤكح إذ   كلال ه  م ج  م دف   ج   
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    د ى      د       1 ج    سد ع مد  ع   دج  بح جج   ةص ى  م   لأ     مس  ى  عيح م ل   مة ضح   ك ل

مدددع  د ء  ةمددد   اثةددد ل هددذه    م  يددد ل    دددي ت دددمي ه  تم  يددد ل مددد    ة ددز   عميدددب   ا تدددح د      ثدددب 

   ح  اهم   شك  كبي  في تط     ةد ة   سد  عج  دحى  تم  ي ل   ة       ثب    ة ز  تح    ل   س عج

 .اعب    م م عج       ب ج 

 مناقشة نتائج الرشاقة : 4-4-3
ف   دد   أظهدد ل     دد  طج  يدد        ب ددج   م مدد ع ي  لأفدد  د   مسدد ر جج   ي دد ئج تددلال مدد 

  ثم م عددج    عددح    صدد  ح  ات  دد      عحيددج  ات  دد   ل    شدد  ج فددي  ت  دد    دد م فددي معي  ددج

ثم م عدددددددج       ددددددد      دددددددي أعدددددددحه     م  يددددددد ل   ادددددددبب هدددددددذ     ددددددد          ب دددددددج   ددددددد ى      ددددددد     

شددددددي ً    لأد ءم   ندددددد   م ددددددح   فددددددي   صددددددع بج مددددددع    ك مدددددد  فددددددي   شددددددك  يدددددد أد      ددددددي       ب ددددددج

    دددددددح     اددددددد رح مه  مددددددد  تدددددددلال    مشددددددد بهج  دددددددلاد ءتم  يددددددد ل   ةددددددد ة   ر ندددددددج ف اددددددد رح م   فشدددددددي ً .

تطددددد       شددددد  ج  عثددددد  أد ء   ة كددددد ل  ب كددددد    ل مي اددددد ج     دددددي عمثددددد  عثددددد       م ي عدددددج ل    م  يددددد

  " إّ     كددددددد      معدددددددزز  ث مددددددد    يسددددددد عح 1987 تددددددد ط    تددددددد     أ مدددددددح  ددددددد ى   شدددددددك  م ي ادددددددب 

  لاعددددددب عثدددددد  إتةدددددد     ة كدددددد ل       ددددددج    ددددددي تمثدددددد  فددددددي م م عهدددددد    مهدددددد  ة   مطثدددددد   تعثمهدددددد    

 .   2  ة ك ل مم  ي ع  أد ءه  في ت   ع نة ح  زم  مي اب"  ةةب    ي اب بي  هذه   

 

 مناقشة نتائج اختبار المرونة : 4-4-4
 فدي  د  معي  دجف    أظهد ل     د  طج  يد        ب دج   م مد ع ي  لأفد  د   مس ر جج   ي  ئج تلال م   

       ب دج  ثم م عدج    عح   ات       ص  ح    عحيج  ات     ل في     م  م صثي    م  نج  ت       م

                                      
 . ٥٩ ص   ٢٠٠٢    غح د        ضج فسي   ج  :  ت كي  عثي ت   لا   س    1 
 . 15  ص 1978    ة ه ة   د     مع  )    د  ا ل في    عثم   ة كيت ط     ت     :  أ مح  2 
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     ث م  يد ل   معدحة          ب دج  ثم م عدج مسد  ى   م  ندج تةسد   إ د تثدك    د          د    عدز   

فددع  تم  يدد ل   م  نددج   اط  ددج    ددي  ادد رحم     ددذ     م م عددج هددذه فددي تطدد    م  شدد  تددعثي  ثدد ل 

م  ندج م صد    د  م  تطد    فديك ند   ي  ب دج  مدؤث ة  دلأد ء   مشد بهج  مة ك ة تم  يد ل   ةد ة   ر ندج 

  ح ئ  دج  ااد م     كثدج     مهد     لاعبدي  فدي  د ء   د كلال   ع   دج  لأد ء  ذ   ه  اث   اي  بي عثد  

  د ي  جكي    ي  عيح  ن  ج  جه   لاعب   مي ف     ةحم  مث  هذه    كلال فعنه   ام م ج   هلا  ج 

لاثدددج نةددد   فدددي   يدددز ل    فةددد   ةددد ن     ث  دددج    دددذ  يس ةسددد     ي م دددع اعبدددي يةصددد    لاعدددب عثددد  ث

   ة كدج محى تةس  كثم "  نه إ     فهمي   يؤكح  إذ      يك  نح   م  نج ع   ج   عديج مث  هذه    كلال 

   مة طدج   ع دلال  إط  دج  د ة تدلال مد  أف د مهد     أد ء مسد  ى     د د  ةدب كثمد     ردذ م صد  فدي

 .  1  "   م ص 

 الأماميةالركلة مهارة   لأداءالبعدية  – البعديةمناقشة الفرون بين الاختبارات  4-4-5
 للمجوعتين ) الضابطة والتجريبية ( : ( ) دليو جك 

 د يدددددد     هلا  ددددددج  لأم م ددددددج  ح ئ  ددددددج مدددددد  تددددددلال ن دددددد ئج  ات  دددددد   ل    عحيددددددج فددددددي  د ء مهدددددد  ة    كثددددددج 

معي  دددددددج بدددددددي    م مددددددد ع ي    دددددددع  هيددددددد م ف   ددددددد     ثم مددددددد ع ي     ددددددد  طج        ب دددددددج تبدددددددي  جكدددددددي

 اددددد رح م تم  يددددد ل   ةددددد ة   ر ندددددج  إ ددددد يعدددددز       ددددد  ادددددبب ذ دددددك   صددددد  ح   م م عدددددج       ب دددددج. 

  مهدددددد    ف  بددددددح ي ل   مر ث ددددددج   لأد ء   م ي عددددددج     ددددددي مدددددد  شددددددعنه   فددددددع مسدددددد  ى    مشدددددد بهج  ددددددلاد ء

 طب عددددددددج         دددددددد   ل يكدددددددد    هدددددددد  د   فعدددددددد ل فددددددددي تطدددددددد      مهدددددددد  ة .   دددددددد ى  ث مدددددددد        يه يدددددددد

 مة    تهددددد  ك نددددد  إذ   ي ددددد ئج هدددددذه تةةيدددددب فدددددي  ي ددددد بي  شدددددك  أثددددد ل   معدددددحة    م  يددددد ل  تصددددد ئص

  د ء مسدددد  ى  تةسددددي  إ دددد  أدى ممدددد    ةدددد ة   ر نددددج   مشدددد  ج  ثة كددددج تم  يدددد ل  مدددد    عحيددددح ت  ددددم 

                                      
    م  ز          ضج في   ك ف م م ع ل   ة ك ل   عض  لأد ء مس  ى  عث     رذ م ص  م  نج  ث  :فهمي م ا  إب  ي م  1 

 .1991     ث ئب    ك ب د    غح د         ض ج     ب ج في   م جس ي   ا ئ  م م عج
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 مددددد  م    د يددددد  جكدددددي   لأم م دددددج   كثدددددج   مهددددد  ة يةددددد م     يك  ندددددح  أ   لاعدددددب  ا يمكددددد إذ     لاعدددددب

 فددددي   مهدددد  ة هددددذه يع مددددح       مددددح بي    لاعبددددي  معظددددم أ  ف ددددلا عدددد    م  نددددج ع   ددددج هيدددد م تكدددد 

مددددد    دددددد كلال  لأنهددددد     ح   دددددج   مةث ددددددج فدددددي    طددددد ال أا ادددددي  شددددددك     ر ندددددج   ع مدددددج    دددددح    ل

     يك  نددددح   لاعددددب يكدددد       بددددح .  ا   م  غ ددددج  مدددد  ثددددم   ةصدددد ل عثدددد  ثلاثددددج نةدددد   فددددي   مي ز ددددج

    دددددددب   صدددددددة ح .     ة كدددددددي   مهددددددد      لأد ء  م طث ددددددد ل   بحن دددددددج    م  يددددددد ل بدددددددي  ندددددددة ح  بدددددددلا

     كثدددج   دددح ي  جكدددي "إ ددد      دددذ  يشدددي  Lee Hoo Shou     ددد  مدددع  أ    ربيددد    كددد     

هدددددي مددددد    ددددد كلال   سددددد  عج    مدددددؤث ة  دددددحى  اعدددددب   دددددذ  يمددددد       دددددج     يك  ندددددح     دددددذ  ية ددددد   

   كثددددج  ددددذ  ي ددددب ز دددد دة عددددحد تكدددد    ل   دددد    هددددذه   مهدددد  ى   لأد ءتكي ددددك  مهدددد  ة ع   ددددج   ي يددددذ  إ دددد 

 .   1 " ي ةس     كي ك

 الفلةيةالركلة مهارة   لأداءالبعدية  –مناقشة الفرون بين الاختبارات البعدية  4-4-6
 للمجوعتين ) الضابطة والتجريبية ( : ت  جك  () 

  ن دددددددد ئج  ات  دددددددد   ل    عحيددددددددج فددددددددي أد ء مهدددددددد  ة    كثددددددددج   رث( ددددددددج  تددددددددي جكددددددددي  12يبددددددددي     ددددددددح ل  

هيدددددد م فدددددد    معي  ددددددج بددددددي    م مدددددد ع ي    صدددددد  ح  تبددددددي  إذ  ثم مدددددد ع ي         ب ددددددج     دددددد  طج  

  مشددددددد بهج   ةددددددد ة   ر ندددددددج تم  يددددددد ل     إ ددددددد     ددددددد  ادددددددبب ذ دددددددك   م م عدددددددج       ب دددددددج . يعدددددددز   

 ث كثددددج   رث( ددددج    مهدددد  ى   لأد ء   ددددي ن ددددذته    م م عددددج       ب ددددج ادددد هم  فددددي  فددددع مسدددد  ى   ددددلاد ء

 تددددي جكددددي   مدددد  تددددلال    م  يدددد ل   م ي عددددج    ددددي   عدددد  تص ندددد ج هددددذه    كثددددج مدددد   يدددد  بح يددددج 

  دددددح ك نددددد  نسددددد ج    طددددد    دددددحى   م م عدددددج    ددددد  طج    طددددده  .  ة كدددددج  نه ي هددددد     طب عدددددج  د ئهددددد  

 ثدددددج ت كيدددددز فدددددي م ددددد د ل ت نددددده  إ ددددد    ادددددً     م م عدددددج       ب دددددج     دددددي يعددددد د   سدددددبب فدددددي ذ دددددك 

                                      
  1  Lee,Kwon Tau.Dynamic Kick,published in taekwondo Home,seoul Korea,1995 
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  دددددددد ى      دددددددد     اعددددددددب  . صدددددددد ل تطدددددددد    ثيدددددددد  فددددددددي تثددددددددك   مهدددددددد  ة  إ دددددددد    مهدددددددد  ة ممدددددددد   دى 

  لأد ءلال   دددد جثي    م ت طددددج  ددددتطدددد      ةدددد ة   ر نددددج  ع دددد إ دددد     يك  نددددح  ية دددد    صدددد ج ت نددددج 

  ث كثددددددج   رث( ددددددج  تددددددي جدددددد كي   تص ندددددد   مدددددد   هدددددد  مدددددد   ثدددددد  إي دددددد بي  عم مدددددد ً  ثدددددد كلال    مهدددددد  ى 

   هدددددذ  مددددد  عمثددددد  عث دددددج تم  يددددد ل   ةددددد ة   ر ندددددج  مددددد  تدددددلال   ي ددددد ئج   لأد ء فعددددد ل فدددددي تةسدددددي  

    ي ظه ل .
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 الاستنتاجات والتوصيات . -5

 الاستنتاجات : 5-1

 الاستنتاجات الاتية :بعد قيام الباحث بعرض نتائج البحث وتحليلها ومناقشتها توصل الى 

والمهاااااا ات  اللا لياااااات الكيوحر ياااااةفاااااي ت اااااوير تمريناااااات اللاااااول الباصاااااة المشاااااا هة لااااا  ا  نجاااااا   -1

  الرشاااااااقة   المرونااااااة   بالساااااارجة للاااااارجلي  ) اللااااااد ل الان جا يااااااة للاااااارجلي    اللااااااول الممياااااا ل  الهجوميااااااة

  والر لاااااة البل ياااااة ) تاااااي ج اااااي     فااااارا  جيناااااة  )  لياااااو ج اااااي الدائرياااااة الامامياااااة اله لياااااةوالر لاااااة 

 البحث.

لاااااى ت اااااو  أ ى إ تمريناااااات اللاااااول الباصاااااة المشاااااا هة لااااا  ا ان التنويااااات والتب ااااايي المتبااااات فاااااي  -2

 . بش ل متوازي  ون الوصول بال جب إلى مرحلة ا جها اللا ليات الكيوحر ية 

المااااانب م والمرت ااااات ال تاااااري التاااااد يب  نجاااااا  ال ريلاااااة التد يكياااااة التاااااي اجتماااااد ا الباحاااااث  ريلاااااة -3

) اللاااااااد ل الان جا ياااااااة للااااااارجلي     للا لياااااااات الكيوحر ياااااااة والمهاااااااا ات الهجومياااااااةفاااااااي ت اااااااوير ا الشااااااادل 

للااااارجلي    الرشااااااقة   المروناااااة   والر لاااااة الامامياااااة )  لياااااو ج اااااي   والر لاااااة  بالسااااارجةاللاااااول المميااااا ل 

 . سنة   17-15فئة الشباب )  البل ية ) تي ج ي     ل جكي التاي واندو

 فااااات المساااااتوى العاااااام ل جاااااب التاي وانااااادو  إلاااااىوالمها ياااااة  ااااا  ي  اللا لياااااات الكيوحر ياااااةإن ت اااااو   -4

 وبش ل ملحوظ .

 

 

 



97   

 التوصيات والمقترحات : 5-2

 بأش الها بما  توافق مت ش ل الأ ا  المها ي  الباصة المشا هة ل  ا  اجتما  تمرينات اللول  -1

 . التاي واندول جكي  الشباب 

التحد ث المستمر للمنا ج المعدل لتد يب فرقنا ومنتبباتنا بما  واكب الت و  المستمر لرياضة  -2

 التاي واندو جالمياً .

تعميم التمرينات التي استبدمت في  ذه الد اسة لدو  ا ال اجل في ت وير اللد ات الكدنية  -3

 . والحر ية والمها ات قيد البحث

ال جكي   إجدا تد يب اللد ل الان جا ية واللول الممي ل بالسرجة خ ل  أ ميةجلى  التأكيد -4

 لما لها م   و   كير في الا تلا  بالنواحي المها ية . جدا وبجميت فترات ا 

أجرا  بحوث مشا هة وجلى جينات أخرى وم  فئات جمرية مبتل ة ولك  الجنسي  )ذ و   -5

 التاي واندو . لرياضة  وإناث
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 المصادر العربية  -1

  القران الكريم 

 مجموعرت  الحركرت  لرعض  الأداء مسروو   علر  الفخر  مفصر  مرونر  اثرر :فهمر  موسر  إبررايمم 

 دار بغرااد    الريتضرم  الوربمر  فر  المتجسرورر رسرتل  مجموعر  الجمعرت،   ريتضر  فر  الكور 

 .1991 والوثتلق  الكوب

   القااااااادار  ،  ا   1الوررررررراريب الريتضررررررر  الأسررررررر  الفسررررررررولوجم      :عبرررررررا الفورررررررت   أحمررررررراأبرررررررو الضررررررر ،

 .1997الفكر العربي ، 

   القرررررت را   دار الفكرررررر الضربررررر   1الوررررراريب الريتضررررر      فسررررررولوجمتعبرررررا الفورررررت     أحمررررراأبرررررو الضررررر  

  2003 . 

   دار الفكرررررر الضربررررر       القرررررت را 1عبرررررا الفورررررت   الوررررراريب الريتضررررر  المضت رررررر    أحمررررراابرررررو الضررررر  

2012 . 

  ل ععررررررت  الوتو وانرررررراو المهررررررتر  اثرررررر الورررررراريب الضقلرررررر  علررررر  يفرررررر   لررررررق الم تفسرررررر  وفضتلمررررر  الأداء ( :

 ( . 2006للبندت ،   منشو   ، جدمعة الإسكند ية ، كلية التربية الريدضيةأطروحة  كتو اه 

  1978  القت را   دار المضترف    يتطر )وآيرون(   دراست  ف  الوضلم الحرك  أحما . 

 عمرررررتن   دار  رررررفتء لل عرررررر والوو،يررررر     1يوسررررر  موضرررررب   مهرررررترا  الوررررراريب الريتضررررر      أحمرررررا  

2014 . 

 القررررررررت را   دار الكوررررررررب لريتضرررررررر  الوتو وانرررررررراو والف مرررررررر    واعررررررررا الضلممرررررررر سررررررررضرا ، ررررررررران   الق أحمررررررررا     

2004 . 
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   ايرررررررر ب محمررررررررا عبررررررررا الحرررررررررم  ومصررررررررلف  حسررررررررر  بررررررررت     طررررررررر  العحرررررررر  الضلمرررررررر  والوحلررررررررر

  القرررررت را   مركرررررل الكورررررت  لل عرررررر    2الاحصرررررتل  فررررر  المجرررررتلا  الوربويررررر  وال فسرررررم  والريتضرررررم     

2002 . 

  1999  دار الفكر لللعتع       القت را 1الحرك       ال مو كتم  راتب أستم  . 

  أمرررررر س العسرررررتط    أسررررر  و واعرررررا الوررررراريب الريتضررررر  وتلبمقتتررررر    ا سررررر  اري   ملعضررررر  الانوصرررررتر

  1998 . 

    تمري رررررت  القررررروا الخت ررررر  بتسررررروخااد ادوا  تاريبمررررر  مسرررررتعاا لولررررروير  تررررر ثررانمرررررتر علعرررررتن يركرررررتن

الللرررررروف الخلفرررررر  ل رتكررررررت، الررررررلاو  بجهررررررت، الحلررررررق لل ت رررررر ر    مجلرررررر   بضرررررر  القررررررارا  البانمرررررر  ومهررررررترا

 . 2020   4علود الوربم  الريتضم    الضاد 

   مطااااااددج ال اااااادجو  ، القاااااادار  ،  الورررررراريب الضيررررررل  الأيلوموررررررر  : و  تسررررررم حسرررررر   أحمررررررابسلويسرررررر ،

 .1978،  1ط

   ؛ اسررررر  ت ممررررر  القررررروا الضيرررررلم  فررررر  مجرررررتا الفضتلمرررررت  والالضرررررت  الريتضرررررم   القرررررت را  أحمرررررابسلويسررررر

 .2014دار الكوت  الحاي  لل عر  

   بلررررررررود   وآيرررررررررون   تقرررررررررمم تضلررررررررم اللتلررررررررب الوجممضرررررررر  والوكرررررررروي   ) ترجمرررررررر  ( محمررررررررا امررررررررر  المفورررررررر

 .1983وايرون   دار متكرو ر     القت را   

  لررررروير بضررررر  القرررررارا  البانمررررر  والمهرررررترا  الاستسرررررم  ل عبررررر    مررررر هر مقورررررر  لو حسرررررتد سرررررضرا المررررر م

 .2001   يمتس  كرا القاد   رستل  متجسورر  كلم  الوربم  الريتضم    جتمض  بغااد
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  ررررت بررررعض  القررررارا  البانمرررر  ت ثرر ح ررررر   ررررفتء سررررلمتن   تمري ررررت  القرررروا الخت رررر  بتلأسررررلو  الرررراالر  و 

را السررررل  العررررتبت    مجلرررر  علررررود الوربمرررر  الريتضررررم  ومهررررترا الوصررررويب بررررتلقفل ب رررررا السررررل  ل ععررررت  كرررر

   2023   6  الضاد 

      عمررررررتن   دار الفكررررررر    1ذو ررررررتن عبررررررراا  وايرررررررون   العحرررررر  الضلمرررررر  مفهومرررررر  أدواترررررر  اسررررررتلرع  

2009  . 

  الوررررراريب الريتضررررر    جتمضررررر  المو ررررر    مايريررررر  الكورررررب لللعتعررررر  وال عرررررر   :ريسرررررتن يرررررريع  مجررررررا

1988 . 

  2002نظريت  تاريب القوا   : مصلح عل  ترك  و  مجرا ريستن يريع . 

 م ورررررب نرررررور  ريسرررررتن يرررررريع  مجررررررا  تلبمقرررررت  فررررر  علرررررم الفسررررررولوجمت والوررررراريب الريتضررررر    بغرررررااد  

 . 1995لللعتع    

    ٢٠٠٢ريستن يريع  وعل  ترك   فسرولوجمت الريتض    بغااد. 

  المضرترف م عر ا    1    والخللمر  الف مر  المهرترا  ب رتء اللرتلرا الكررا : دروير  محمرا ،كر   

 .  1998   القت را

  2001الالر  ف  عتلم الوتو واناو . دمعق     ،يتد حعو. 

   2001   اللمت   البانم  والصح   عمتن  دار وال  لللعتع  ؛ ونورمت عبا الر،ا  أحماستر.  

  ررررت ت ثرر سررررضا س ععررررت  ر رررررا   تلرررروير القرررروا الخت رررر  علرررر  وفررررق بضرررر  الموغررررررا  البروكر متتمرررر   و 

جتمضررررر   فررررر  أداء بضررررر  مهرررررترا  الأستسرررررم  علررررر  جهرررررت،  )الأرضرررررم  والموررررروا،  ( أطروحررررر  دكورررررورا   

 . 2004 كلم  الوربم  الريتضم        الاي   
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   بالالرررررررر  ال متسررررررررت  الجسررررررررمم  والبانمرررررررر   تر  المهرررررررر لرررررررر داءسرررررررر د جعررررررررتر  ررررررررتحب   ال ممرررررررر  الو ب يرررررررر

والحركمرررررر  والفسرررررررولوجم  لانوقررررررتء نت ررررررو كرررررررا القرررررراد   اطروحرررررر  دكوررررررورا    كلمرررررر  الوربمرررررر  الريتضررررررم    

 . 2006جتمض  بتب    

   . القررررررت را  دار الفكررررررر 1طلحرررررر  حسررررررتد الرررررراي   المم تنم ررررررت الحرويرررررر  والأسرررررر  ال ظريرررررر  والولبم مرررررر  

 .1993الضرب   

 الأسررررر  الحركمررررر  والورمرمررررر  للوررررراريب الريتضررررر  )القرررررت را   دار الفكرررررر  سرررررتد الررررراي طلحررررر  حسرررررر  ح  

 ( . 1994 الضرب   

 الموسرررررروع  الضلممرررررر  فرررررر  الورررررراريب الريتضرررررر  )القرررررروا  القررررررارا   عمرررررر   يرررررررون وآتد الرررررراي  طلحرررررر  حسرررررر  

 . 1997مركل الكوت    القت را     1  تمري  مصور   300القوا   المرون  ( 

  الملعضررررررر  الموحررررررراا  1العصررررررررر  الوحلرررررررر  العتيومم رررررررتنم   لحركرررررررت  جسرررررررم الانسرررررررتن   عرررررررتدا عبرررررررا 

 .2001س ور  بور ف اد  بور سضرا  

 مركرررررل الكورررررت   الوررررراريب الريتضررررر  والوكتمررررر  برررررر  ال ظريررررر  والولبررررررق  القرررررت را عرررررتدا عبرررررا العصررررررر؛  

 .1999لل عر  

   ررررر ر  للمسررررروويت  الضلمرررررت   بغرررررااد نظرررررم تررررراريب ال ت –عرررررتمر فرررررتير  رررررغتت    علرررررم الوررررراريب الريتضررررر 

 . 2011  الم وع  الوط م    

  عبرررررا السررررروتر ييررررررر ععرررررت    أثرررررر الوررررراريب المورررررلام  ب سرررررلح مخولفررررر  اللواورررررت للقرررررامر  فررررر  تلررررروير

  كلمررررررر  الوربمررررررر   لعرررررررعت  الوتو وانررررررراو المهرررررررتر  بضررررررر  القتبلمرررررررت  البررررررررو حركمررررررر  ود ررررررر  تحمررررررر  الاداء 

 . 2022  ء  البانم  وعلود الريتض    جتمض  كرب
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     عبررررررررا س حسررررررررر  ال مرررررررر    الأسرررررررر  الضلممرررررررر  للورررررررراريب الريتضرررررررر    بغررررررررااد   اللمرررررررر  لللعتعرررررررر

2004 . 

  جتمضرررررر  القتدسررررررم     1يلرررررر  وتخلررررررم      مرررررر    كرررررررا القرررررراد تضلررررررم وترررررراريب عبررررررا س حسررررررر  ال  

2012 . 

  1     عبررررررا المضلرررررر  محمررررررا عسررررررتف )وآيرررررررون( ؛ الولررررررورا  الم هجمرررررر  وعملمرررررر  العحرررررر  الضلمرررررر   

 ( . 2004وال  لل عر والوو،ي     )عمتن   دار

     بغرررررااد   ملعضررررر  1عبرررررا علررررر  نصرررررم  و  رررررعت  عبرررررا   المهرررررترا  والوررررراريب فررررر  رفررررر  الاثقرررررتا  

 . 1986الوضلمم الضتل     .

  (  1991المغرب للطبدعة والنشر، ، تونس:)  رميتن ؛ ف  الير  والرك  إبرايممعصتد. 

     1978   3  دار الكوب الجتمض      ا س  اري عصتد عبا الختلق   الواريب الريتض   . 

 جدمعاااااااة اةساااااااكند ية ، 9      تلبمقرررررررت    نظريرررررررت  الوررررررراريب الريتضررررررر :  عصرررررررتد عبرررررررا الخرررررررتلق ، 

1999 . 

      م عرررررررررتا المضرررررررررترف    12عصرررررررررتد عبرررررررررا الخرررررررررتلق   الوررررررررراريب الريتضررررررررر  نظريرررررررررت  وتلبمقرررررررررت  

 .  45  ب 2005الاس  اري    

     1994  جتمض   تر يون   ب غت،   1عل  ب   تلح الهر ور   علم الواريب الريتض. 

 الالضرت  فر  الفريرق إعرااد لب رتء الضلممر  والاسر  الوخلرم  : ،يرا ابررو ععرت  الراي  عمرتد 

 . 2005     القت را 1       )تلبمقت  .– نظريت  (  الجمتعم 

     القت را   دار  2عوي  الجعتل   الواريب الريتض   ال ظري  والولبرق  gms  2001 . 
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     عمرررررررتن  م وعررررررر  المجومررررررر  الضربررررررر  لل عررررررررر 1فتطمررررررر  عبرررررررا مرررررررتلح وايررررررررون  الوررررررراريب الريتضرررررررر 

 .2011والوو،ي   

   الوررررررراريب الريتضررررررر  والأر رررررررتد ال متسرررررررم    المو ررررررر      ؛ ومحمرررررررا عبرررررررا س  تسرررررررم حسررررررر  الم رررررررالاو

 . 1987مايري  دار الكوب لللعتع  وال عر   

   1998   دار الفكر لل عر   عمدن ، 1  أس   الواريب الريتض      تسم حس  حسر . 

      الفكرررررر   عمرررررتن   دار  1 تسرررررم حسررررر  حسرررررر    علرررررم الوررررراريب الريتضررررر  فررررر  الاعمرررررتر المخولفررررر

 . 1998الضرب  لللعتع  وال عر   

   اللمت ررررر  البانمررررر  وطرررررر  تح مقهرررررت   بغرررررااد   ملعضررررر   : تسرررررم حسررررر  حسرررررر    م صرررررور جمرررررر  الض ع ررررر

 . 1988الوضلمم الضتل    

   2005القتنون الاول  للوتو واناو ؛  كوريت  سر وا. 

   ا حصررررتء فرررر  المجررررتا   الايوعررررترا  وال مررررت  ومعررررتد   أحمرررراقررررم  نررررتج  عبررررا الجعررررتر   بسلويسرررر

 . 1984الريتض    بغااد   ملعض  جتمض  بغااد   

  1    الريتضر  المجرتا فر  ا حصرتء ومعرتد  الايوعرترا  : أحمرا وبسلويسر  نرتج  قرم  ،

 . 1987   الضتل  الوضلمم ملعض    بغااد جتمض    العراق

  عمرررررررررتن  دالررررررررررا    2    الوررررررررراريب الريتضررررررررر  للقررررررررررن الواحرررررررررا والضعرررررررررري  الربيررررررررر ؛ جمرررررررررر كمرررررررررتا

 . 2004الملبوعت  وال عر 

   ال دمعاااااااة  ،عمرررررررتن )1ط ، الوررررررراريب الريتضررررررر  للقررررررررن الحرررررررتد  والضعرررررررري  :كمرررررررتا جمرررررررر  الرييررررررر

 . ( 2001 ،اة  نية 
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    القرررررت را  مركرررررل الكورررررت  وال عرررررر    1كمرررررتا درويررررر  وآيررررررون   حرررررتر  المرمررررر  فررررر  كررررررا الررررررا  

1998 . 

   اللمت ررررررر  البانمررررررر  وم ونتتهرررررررت   الأسررررررر  ال ظريررررررر   :كمرررررررتا عبرررررررا الحمررررررررا   محمرررررررا  رررررررعح  حسررررررر ر  

 . 1985، القدار  ،  ا  الفكر العربي ،  2   طرق القيدس    البدني الأعدا 

  جدمعااااة دغاااادا   ) المر ررررا الورررراريب  فرررر  كرررررا السررررل  الحاي رررر  : لرررر   محمررررا وحررررر  وعلرررر  جضفررررر سررررمتك

 ( 1991مطددج التعليم العدلي 

   القررررررت را   مركررررررل الكوررررررت  1والايوعررررررتر فرررررر  الوربمرررررر  الريتضررررررم     لرلرررررر  السرررررررا فرحررررررت    ال مررررررت  

 .  2001لل عر   

  عت ررررر  ؛ دراسررررر  بضررررر  الموغرررررررا  الورمرمررررر  فررررر  سررررررع  رد الفضررررر  الخت ررررر  بريتضررررر    أحمرررررامرررررت ر

 ( . 1996الوتو واناو  ) رستل  متجسورر  غرر م عورا  جتمض  بغااد  كلم  الوربم  الريتضم    

   ادوا  العحررررررر  الضلمررررررر  فررررررر   عررررررر ء جعرررررررتر    سرررررررلمتن ع رررررررت  الج رررررررتب    السرررررررضااو  محسررررررر  علررررررر

 . 2007  دار الموا ب لللعتع      ال ج  الأ رف 1    بحوث الوربم  الريتضم 

  القرررررررررت را   دار الفكرررررررررر الضربررررررررر     1 رررررررررحتت    تررررررررراريب الجمعرررررررررت، المضت رررررررررر     إبررررررررررايمممحمرررررررررا  

 . 121  ب 2003

  2006. الاس  اري   الم وع  المصري    ت  الواريب الريتض  حتت    استسم إبرايمممحما. 

   محمررررررررا جررررررررتبر بريقرررررررر  وايهررررررررت  فررررررررو،  البررررررررار ؛ الم ظومرررررررر  الموكتملرررررررر  فرررررررر  ترررررررراريب القرررررررروا والوحمرررررررر

 . 2005الضيل   الاس  اري  م ع ا المضترف  

   مررررررررروان عبررررررررا المجرررررررررا   الأسررررررررتلرب ا حصررررررررتلم  فرررررررر  مجررررررررتلا  العحرررررررروث  محمررررررررا جتسررررررررم المتسررررررررر  

 .2001  )عمتن   م سس  الورا   1الوربوي     
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   محمررررررررا جتسررررررررم المتسررررررررر    الاسرررررررر  ال ظريرررررررر  لايوعررررررررترا  الوربمرررررررر  البانمرررررررر    دار اليررررررررمتء لللعتعرررررررر

 .2010والوصممم   

  اريب الريتضرررررر   عمررررررتن   اتجت ررررررت  حاي رررررر  فرررررر  الورررررر:محمررررررا جتسررررررم المتسررررررر   مررررررروان عبررررررا المجرررررررا

 .2004  م سس  الورا 

    القااااااااادار  ،  ا  المعاااااااااد   دم ااااااااار ،  9علرررررررررم الوررررررررراريب الريتضررررررررر      :محمرررررررررا حسررررررررر  عررررررررر و ،

1989  . 

    1990محما حس  ع و  . علم الواريب الريتض    اللعض  الحتدو  ععر   مصر   دار المضترف.  

   (.  1975  دار المضترف   القت را ؛ علم الواريب الريتض   ) محما حس  ع و 

  1994  القت را   دار المضترف    13    الريتض محما حس  ع و   علم الواريب . 

  الماامغررررر  و مهرررررا  كرررررترم علررررر ؛ اسررررر  الوررررراريب الريتضررررر  ل عمرررررتر المخولفررررر   إبررررررايمممحمرررررا رضرررررت 

 .2013، دغدا    ا  الكتب والوثدئق، 1 

  بغرررررااد  م ورررررب 2ريرررررت  وطرالرررررق الوررررراريب الريتضررررر    الولبررررررق المرررررراان  ل ظ  إبررررررايمممحمرررررا رضرررررت  

 .2008الفيل   

      القررررررت را   4    1محمررررررا  ررررررعح  حسررررررتنر   ال مررررررت  والوقررررررويم فرررررر  الوربمرررررر  البانمرررررر  والريتضرررررر  

 .2001دار الفكر الضرب    

  كسررررررر   موسرررررروع  الورررررراريب الريتضرررررر  الولبمقرررررر . القررررررت را   مركررررررل  أحمررررررامحمررررررا  ررررررعح  حسررررررتنر  و

  .1988الكوت  

  دار الفكرررررر . ، القااااادار 1ال مرررررت  والوقرررررويم فررررر  الوربمررررر  البانمررررر  والريتضرررررم    . محمرررررا  رررررعح  حسرررررتنر

 .1995الضرب  لل عر  
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 بغرررررااد   مررررر  م عرررررورا  الم وعررررر  الريتضرررررم  ، 1    علرررررم الوررررراريب الريتضررررر  محمرررررا عبرررررا الحسررررر ؛   

2010 . 

  عمررررررتن   والرررررر   1  العحرررررر  الضلمرررررر  الررررررالر  الولبمقرررررر  للعررررررتح ر      محمررررررا عبررررررا الفوررررررت  الصررررررريف  

 . 2002لل عر والوو،ي    

  لبنااااادن ، ، اااااروت،  ا  المشااااارق للطبدعاااااة والنشااااار : )  ؛ أ ررررروا القورررررتا الأعرررررلا أحمرررررامحمرررررا محمرررررود

 1990. ) 

  (  1998  ) الأردن  عمررررررتن   دار ا سررررررراء لل عررررررر والوو،يرررررر      ؛ الوتو وانرررررراو أحمررررررامحمررررررا محمررررررود

. 

  البرررران  وترررراريعت  الأثقررررتا  القررررت را عرررراادمحمررررا محمررررود عبررررا الررررااوم وآيرررررون؛ برررررامر ترررراريب ا     

    1993. 

   محمررررررررود  رررررررر ر  ررررررررتلح ؛ مضررررررررتيرر تقررررررررويم بضرررررررر  ع ت ررررررررر اللمت رررررررر  البانمرررررررر  الخت رررررررر  فرررررررر  ريتضرررررررر

المو رررررررر   كلمررررررررر  الوربمررررررررر  الريتضرررررررررم   سااااااااادلة مدجرااااااااات ر ،   اااااااار منشاااااااااو   ، جدمعاااااااااة : ) الوتو وانرررررررراو

 1995 ) . 

    محمررررررود عبررررررا الواحررررررا  رررررربر ؛ اللريررررررق نحررررررو الحررررررلاد الأسررررررود فرررررر  ريتضرررررر  الوتو وانرررررراو   ) بغررررررااد

 ( . 2007ملعض  نااء ا س د   

    عمرررررررررتن    1الرسرررررررررتل  الجتم مررررررررر      عررررررررراادمررررررررروان عبرررررررررا المجررررررررررا ؛ أسررررررررر  العحررررررررر  الضلمررررررررر (  

 ( . 2000م سس  الورا  لل عر والوو،ي    

   2001  القت را   دار الفكر الضرب    2الواريب الريتض  الحاي        حمتد إبرايمممفو. 
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   دار  ، القاااااادار  1الورررررراريب الريتضرررررر  الحرررررراي  تخلررررررم  وتلبرررررررق وقمررررررتدا    :حمررررررتد  إبرررررررايمممفورررررر  

 . 1998الفكر الضرب   

   حمررررررتد  الورررررراريب الريتضرررررر  الحرررررراي  تخلررررررم    تلبرررررررق   قمررررررتدا )القررررررت را  دار الفكررررررر  إبرررررررايمممفورررررر

 (. 2001 الضرب   

   القررررررت را 1   حمررررررتد؛ المرجرررررر  العررررررتم  فرررررر  الورررررراريب الريتضرررررر  الولبمقررررررت  الضملمرررررر  إبرررررررايمممفورررررر    

 .2009   دار الكوت  الحاي 

 وا الممرررررلا بتلسرررررع  فرررر  إنجررررت، مهررررا  كررررترم علرررر   ا دراسرررر  بضرررر  الأسررررتلرب المسرررروخام  لو ممرررر  القرررر

 .1995  بح  م عور  مجل  الوربم  الريتضم   جتمض  بغااد   “الوثع  ال  ثم  

     2الخواجررررررت   معررررررتد  الورررررراريب الريتضرررررر    دار والرررررر  لل عررررررر  عمررررررتن     أحمررررررامه ررررررا الععرررررروتو   

2010. 

 عمرررررتن    3مررررر     نرررررتدر فهمررررر  الليرررررود و عرررررتد عرررررتمر علمرررررتن   معرررررتد  ال مرررررت  والوقرررررويم فررررر  الورب  

 .  2005دار الفكر لل عر والوو،ي    

   . ال جرررررر    دار اليررررررمتء لللعتعرررررر   1نت رررررراا عبررررررا ،يررررررا الررررررالمم   استسررررررمت  فرررررر  الرررررروضلم الحركرررررر  

 . 2008والوصممم  

      عمررررررررتن   م وعرررررررر   1نررررررررواا مهررررررررا  الضبرررررررررا  وفتطمرررررررر  عبررررررررا المررررررررتلك      الورررررررراريب الريتضرررررررر  

 .2011   المجوم  الضرب  لل عر والوو،ي 

     1987وجم  محجو    الوحلر  الحرك    بغااد   ملعض  الوضلمم الضتل. 

    1989وجم  محجو    علم الحرك . المو    دار الكوب لللعتع. 
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     بغرررررااد  ملعضررررر  الوضلرررررمم الضرررررتل   2وجمررررر  محجرررررو  وايررررررون  نظريرررررت  الررررروضلم والولرررررور الحركررررر  

  2000. 

  البرررران  لل سررررتء  جتمضرررر  المو رررر   ملعضرررر  الوضلررررمم الضررررتل   عرررراادودورررر  وتسررررر  ويتسررررر  طرررر  محمررررا  ا

  1986. 

     بغرررررااد   م ورررررب الصرررررخرا لللعتعررررر     1وضرررررر  يررررررون   الررررروضلم الحركررررر  برررررر  المبررررراأ والولبررررررق   

2002 . 
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 (1ملحق)
بالعبة التايكواندو والقابهم  حركيةو بيال تلياباالقيبين اسماء الخبراء الذين اعتمدهم الباحث في تحديد 

الظاهري العلمية ومجالات تخصصهم واماكن عملهم لبيان الصدق   

 
 
 

اللقب  الاختصاص مكان العمل
 العلمي

الاسم الثلاثي واللقب 
 العلمي

 ت

كلية التربية البدنية  ⁄جامعة الموصل 
 وعلوم الرياضة

 1 محمود شكر صالح أ.د القياس والتقويم

التربية كلية ⁄الجامعة المستنصرية 
 البدنية وعلوم الرياضة

 التدريب الرياضي
 )تايكواندو(

 2 أحمدخالد محمود  أ.م.د

جامعة القادسية / كلية التربية البدنية 
 وعلوم الرياضة

 3 غزوان كريم خضير محمد أ.م.د اختبارات مصارعة

وزارة الشباب والرياضة .مدير مركز 
 الموهوبين للتايكواندو في الوزارة

 الرياضيالتدريب 
 )تايكواندو(

 4 عبد الغفار جباري  أ.م.د

 اختبارات وقياس مديرية شباب ورياضة بغداد الرصافة
 )تايكواندو(

 5 عمار عنيد منصور أ.م.د

 فسيولوجيا الجهد البدني جامعة النجاح الوطنية
 )تايكواندو(

 6 بشار عبد الجواد صالح أ.م.د

كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة / 
 جامعة بغداد

 7 عبد الجليل جبار ناصر أ.م.د علم التدريب الرياضي

 التدريب الرياضي مديرية تربية كربلاء 
 )تايكواندو(

 8 عبد الستار خضير عباس  أ.م.د

 رئيس الجامعة التونسية  رئيس الجامعة التونسية للتايكواندو
 ) للتايكواندو ( 

 9 محمد البشير الهمامي  أ.م.د

 فسلجة التدريب الرياضي كلية السلام الجامعة 
 ) تايكواندو (

مدرس 
 دكتور 

 10 قاسم كاظم  أحمد

 11 ياسر خضير جبر  ماجستير  تايكواندو –تدريب  حكم دولي 

 12 عادل عنيد منصور مدرب تدريب تايكواندو نادي العروبي
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 (2ملحق )
   
 

      
 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي   
 جامـــعة ميــــــــــســــــان         
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة   

  الدراسات العليا / الماجستير       
 استبيان استمارة

 للتايكواندو القابليات البيوحركية  تحديد أهم حول

 
 السيد الخبير................................................................... المحترم 

 تحية طيبة.....
 يروم الباحث أجراء البحث الموسوم : 

 
وة م أأأأل ةق   عأأأأق ة ال   أأأألق ة   ة    أأأأ   فأأأأ     أأأأ  ة تم ينأأأألق ة اأأأأة  ة شلبأأأأ  ة م أأأأل     تأأأأ    )

ة اأأأب ةق  لاع أأأ  ة كلينةة أأأبو ة  أأأ لق    و كفا أأأ  ةابةفأأأم يةأأأ  ةمأأألمن  مجمةعأأأ  مأأأ   ة  جةم أأأ  

و ظأأأ ة  مأأأل تكمكعأأأةك  أأأم مأأأ  منل أأأ  ع م أأأ  يك أأأ    ع  أأأ ل ع أأأ   ةأأأ تن    ة  ب  أأأ  وة ف   أأأ  

 لا يص ح . أو  ع   يص ح    ك  ة   ةشل   ) كفبيب ق ة  ل وذ 

 وم  ة ممن  ة لف  ةي ملا ظ  ................................................... م  ة  ن  وة كابي   

 : الثلاثي الاسم

 : العلمي اللقب

 : الاختصاص

 : العمل مكان

 : التوقيع

                                                                               طالب الماجستير                                                                           : التاريخ

 هادي عباس خلف
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 الملاحظات  لا يصلح  يصلح القدرات  ت

    القدرة الانفجارية للرجلين  1

    القوة المميزة بالسرعة للرجلين  2

    تحمل القوة للرجلين  3

    السرعة الانتقالية  4

    سرعة رد الفعل  5

    السرعة الحركية  6

    سرعة الاستجابة الحركية  7

    القوة القصوى  8

    الرشاقة 9

    التوافق الحركي 10

    التوازن  11

    المرونة 12

    الانسيابية 13

    الدقة 14
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 (3ملحق )

بالعبة  القابليات البيوحركية اختبارات يبين اسماء الخبراء الذين اعتمدهم الباحث في تحديد

 الظاهري التايكواندو والقابهم العلمية ومجالات تخصصهم واماكن عملهم لبيان الصدق 

 

العملمكان   ت الاسم الثلاثي واللقب العلمي اللقب العلمي الاختصاص 

كلية التربية البدنية  ⁄جامعة الموصل 
 وعلوم الرياضة

 1 محمود شكر صالح أ.د القياس والتقويم

جامعة ميسان / كلية التربية البدنية وعلوم 
 الرياضة

 2 رحيم عطية جناتي أ.د  القياس والتقويم 

كلية التربية البدنية ⁄الجامعة المستنصرية 
 وعلوم الرياضة

 التدريب الرياضي
 )تايكواندو(

أحمدخالد محمود  أ.م.د  3 

جامعة القادسية / كلية التربية البدنية 
 وعلوم الرياضة

 4 غزوان كريم خضير محمد أ.م.د اختبارات مصارعة

وزارة الشباب والرياضة .مدير مركز 
 الموهوبين للتايكواندو في الوزارة

 التدريب الرياضي
 )تايكواندو(

 5 عبد الغفار جباري  أ.م.د

 اختبارات وقياس مديرية شباب ورياضة بغداد الرصافة
 )تايكواندو(

 6 عمار عنيد منصور أ.م.د

فسيولوجيا الجهد  جامعة النجاح الوطنية
 البدني
 )تايكواندو(

 7 بشار عبد الجواد صالح أ.م.د

الرياضة / كلية التربية البدنية وعلوم 
 جامعة بغداد

 8 عبد الجليل جبار ناصر أ.م.د علم التدريب الرياضي

 التدريب الرياضي مديرية تربية كربلاء 
 )تايكواندو(

 9 عبد الستار خضير عباس  أ.م.د

 رئيس الجامعة التونسية 
 ) للتايكواندو (

رئيس الجامعة 
 التونسية 
 ) للتايكواندو ( 

 10 محمد البشير الهمامي  أ.م.د 

 كلية السلام الجامعة
 
 

فسلجة التدريب 
 الرياضي
 ) تايكواندو(

قاسم كاظم أحمد مدرس دكتور  11 

تايكواندو  –تدريب  حكم دولي   12 ياسر خضير جبر  ماجستير  
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 (4ملحق )       
 

 

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي
 جامـــعة ميــــــــــســــــان      

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة
 / الماجستيرالدراسات العليا  

 

 يبين استمارة استبيان استطلاع رأي الخبراء والمختصين

 المحترم …………………………………….. السيد       

 تحية طيبة وبعد : 

بعــ  فــي   لــاداءتمرينــات القــوة الخاصــة المشــابهة  تــيثير) الموســومةيــروم الباحــث ءجــراء دراســت  

ــات  ــةالقابلي ــة   البيوحركي ــدو الشــباب   والمهــارات الهجومي ــي التايكوان ــق ( للاعب ــ ولتحقي يضــع  أهداف

مــن مكانــة علميــة يتشــر   بــ امــامكم مجموعــة مــن الاختبــارات البدنيــة والحركيــة ونظــرا لمــا تتمتعــون 

.  حلا يصــل أوعلــر يصــلح (   )   ا وذلــب بوضــع اشــارة بعرضــها علــر حضــرتدم لتحديــد صــلاحيته

............................مـــع الشـــكر ........................ومـــن الممكـــن اضـــافة أي ملاحظـــة 

 والتقدير .

 -: الاسم

 -اللقب العلمي :

 -مكان العمل :

                                                                                               -التاريخ :

 الباحث                                                                           

 ي و اس خلف الحميدهادي عبا                                                                       
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 ت

 
 
 القدرة

 
 
 لاختبارا

 
 
 يصلح

 
 
 حلا يصل

 
 

 الملاحظات
 

 

 
1 
 

 
 القدرة الانفجارية
 للرجلين

    الوثب الطويل بالقدمين للأمام من الثبات-1

    القفز العمودي للأعلى من الثبات -2

    الحجل لمرة واحدة من الثبات -3

 
2 

 
القوة المميزة بالسرعة 

 للرجلين

    ت لأكبر مسافة ممكنة لكل رجلثلاث حجلا -1

    ( ثواني10الحجل لأقصى مسافة في ) -2

    ( ثانية20ثني الركبتين ومدهما في ) -3

 
3 

 
 الرشاقة

    اختبار جري الزكزاك بين الحواجز بالزمن -1

    اختبار بارو للرشاقة -2

    اختبار الجري المكوكي -3
 ,الركبتين كاملا  ومد فتحا  من وضع الجلوس  -1 مرونة الرجلين 4

 العمل على تباعد القدمين لأقصى مدى
   

 ,والقدمين متباعدتين  فتحا  من وضع الوقوف  -2
 العمل على تباعد القدمين لأقصى مدى

   

    الأمام من وضع الوقوف إلىثني الجذع  -3
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 (5ملحق )

 (Dollyo - chaqiالدائرية الامامية الهلالية  )لركلة ا

 الملاحظات اقسام الحركة وتفاصيلها

  القسم التحضيري 

  وضع التهيؤ

  رفع الركبة مثنية لاعلر والامام

  القدم قريبة من الفخذ للخلف

  القسم الرئيسي

  مد الركبة لامام مع لف الجذع

  الركل لف قدم الارتداز علر المشط للداخل لحضة

  ( درجة حسب الهد  من الركل90-45الركل المطلوبة )  يةاو ز 

  الخلف قليلا ءلرالضاربة  تحريب الذراع المماثلة للقدم

  المحافظة علر التوازن 

  القدم بوج اداء الركلة 

  القسم الختامي

  ثني الركبة بعد اداء الركلة

  لووضعة ال  ءلرعودة الجسم 
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 (6ملحق)

 من وضع القفز -( :Te – chagiالركلة الخلفية ) 

 الملاحظات اقسام الحركة وتفاصيلها

  القسم التحضيري 

  وضع التهيؤ

  القفز لاعلر

  تهييت حركة الجذع والذراع للدوران

  القسم الرئيسي

  ( درجة للخلف 90)  يةاو بز دوران الجسم 

رفع الساق الضاربة باتجاه المنافس مباشرة من منطقة 
 الجزء الداخلي للقدم أوالدعب 

 

  ءصابة الهد 

  يقوم اللاعب بيداء الركلة ليحقق قوة دفع أكبر

  القسم الختامي

  الهبوط

  حركة الذراعين للمحافظة علر التوازن 

  لووضعة ال  ءلرعودة الجسم 
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 (7ملحق)  

 الداءيبين اسماء الخبراء الذين اعتمدهم الباحث بشان تحديد الدرجة الخاصة لدل اداء من اقسام 
   المهاري للركلتين الركلة الخلفية والركلة الدائرية الامامية الهلالية

 اللقب العلمي الاختصاص الدقيق مكان العمل
 

 ت اسم الخبير

كلية التربية  ⁄جامعة الموصل 
 البدنية وعلوم الرياضة

 1 محمود شكر صالح أ.د القياس والتقويم

كلية التربية  ⁄الجامعة المستنصرية 
 البدنية وعلوم الرياضة

 التدريب الرياضي
 )تايكواندو(

أحمدخالد محمود  أ.م.د  2 

 التدريب الرياضي  مديرية تربية كربلاء 
 ) التايكواندو(

خضير عباسعبد الستار  أ.م.د  3 

 التدريب الرياضي  وزارة الشباب والرياضة
 ) التايكواندو (

 4 عبد الغفار جباري علي أ.م.د

 فسيلوجيا الجهد البدني  جامعة النجاح الوطنية 
 ) التايكواندو ( 

 5 بشار عبد الجواد صالح  أ.م.د

 حكم دولي  لدى الاتحاد العراقي المركزي 
 ) تايكواندو (

 6 خالد خورشيد رحيم  خبير

غريب لدى الاتحاد  مدرب نادي ابو
 العراقي 

 مدرب 
 ) تايكواندو (

 7 عبد الغني مجيد علي  خبير

 حكم دولي  لدى الاتحاد العراقي المركزي 
 ) التايكواندو (

هتايت حكيم  أحمد خبير  8 

 حكم دولي  لدى الاتحاد العراقي المركزي 
 ) التايكواندو (

حسن ناصر  أحمد خبير   9 

 حكم دولي  لدى الاتحاد العراقي المركزي 
 ) التايكواندو (

داو درياض نعيم  خبير   10 

لدى الاتحاد العراقي المركزي   عضو الاتحاد المركزي )  
 للتايكواندو (

 11 زيلان نوزاد شقيق  خبير

 عضو الاتحاد المركزي  لدى الاتحاد العراقي المركزي 
 ورئيس الاتحاد الفرعي 
 ) التايكواندو(

 12 مهدي خلف سعيد  خبير

 رئيس الجامعة التونسية 
 ) للتايكواندو (

 رئيس الجامعة التونسية 
 ) للتايكواندو ( 

 13 محمد البشير الهمامي  خبير 

 14 محمد خلف سعيد  خبير  مدرب منتخب شباب العراق  لدى الاتحاد العراقي المركزي 
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 (8ملحق )
 
 

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 جامـــعة ميــــــــــســــــان       
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 الدراسات العليا / الماجستير  
 

 الداءاستمارة استبيان بشين تحديد الدرجة الخاصة لدل اداء من اقسام 
 دليو جكي  (المهاري للركلة الدائرية الامامية الهلالية  ) 

 المــحتــــــــرم  --------------------------------------الفاضــــــــل  الستاذ
 تحية طيبة : 

فررررري بعرررررت القابليرررررات  لرررررلأدا تمرينرررررات القررررروة الباةرررررة الم ررررراب ة  تررررر ثير )يرررررروم الباحرررررث  جررررررا  بحثرررررة 

ا لمرررررا تتمتعرررررور بررررر  مرررررن خبررررررة ونظرررررر  للاعبررررري التادكوانررررردو ال ررررربا ( البيوحركيرررررة والم رررررارات ال جوميرررررة 

 الأدا ودرادرررررة فررررري هرررررذا المجررررراح د مرررررل مسررررراعدتكد فررررري تحديرررررد الدرجرررررة الباةرررررة لكرررررل ادا  مرررررن اقسرررررام 

الم رررررررراري لمرررررررررك تقيرررررررريد ادا  الركلررررررررة الدا ريررررررررة ادماميررررررررة ال لاليررررررررة  ) دليررررررررو جكرررررررري  ( بالتادكوانرررررررردو 

 ر ) الصررررفر ( دعنرررري ( درجررررات و  10للاعبررررين ال رررربا  بحيررررث دكررررور المرررردى الكلرررري لكررررل قسررررد مررررن ) 

 ... هذا ولكد جزيل ال كر والتقدير .( هي اعلى درجة في ادهمية  10انعدام ادهمية , و ) 

  
 التوقيع : 
 الاسم : 

 اللقب العلمي :
 التخصص الدقيق : 
 مكان العمل : 
 طالب الماجستير                                                                     التاريخ : 

 ي و اهادي عباس خلف الحميد                                                                      
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 (Dollyo - chaqiالمهاري للركلة الدائرية الامامية الهلالية  ) الداءاقسام 
 

 المجموع 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 ةفر اقسام الحركة وتفاةيل ا

  التحضيري القسد 

             وضع الت يؤ

             رفع الركبة مثنية للأعلى وادمام

             القدم قريبة من الفبذ للبلف

  القسد الر يسي

             مد الركبة للأمام مع لف الجذع

لف قدم ادرتكاز على الم ط 
 للداخل لحضة الركل

            

-45الركل المطلوبة )  يةاو ز 
( درجة حسب ال دف من 90

 الركل

            

 تحريك الذراع المماثلة للقدم
 البلف قليلا إلىالضاربة 

            

             المحافظة على التوازر 

             القدم بوج ادا  الركلة 

  القسد البتامي

             ثني الركبة بعد ادا  الركلة

             حو وضعة الأ إلىعودة الجسد 
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 (9ملحق )
 

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 جامـــعة ميــــــــــســــــان       
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة

 الدراسات العليا / الماجستير  
 

 الداءاستمارة استبيان بشين تحديد الدرجة الخاصة لدل اداء من اقسام 
 ( المهاري للركلة الخلفية ) تي _ جكي

 
 المــحتــــــــرم  --------------------------------الفاضــــــــل  الستاذ

 تحية طيبة : 
فررررري بعرررررت القابليرررررات  لرررررلأدا تمرينرررررات القررررروة الباةرررررة الم ررررراب ة  تررررر ثير )يرررررروم الباحرررررث  جررررررا  بحثرررررة 

ونظررررررا لمرررررا تتمتعرررررور بررررر  مرررررن خبررررررة  ( للاعبررررري التادكوانررررردو ال ررررربا  ت ال جوميرررررة البيوحركيرررررة والم رررررارا

 الأدا ودرادرررررة فررررري هرررررذا المجررررراح د مرررررل مسررررراعدتكد فررررري تحديرررررد الدرجرررررة الباةرررررة لكرررررل ادا  مرررررن اقسرررررام 

جكررررري ( بالتادكوانررررردو للاعبرررررين ال ررررربا  بحيرررررث  –لرررررة البل)يرررررة  ) تررررري الم ررررراري لمررررررك تقيررررريد ادا  الرك

( درجررررررات و ر ) الصررررررفر ( دعنررررري انعرررررردام ادهميررررررة , و )  10دكرررررور المرررررردى الكلررررري لكررررررل قسررررررد مرررررن ) 

 ( هي اعلى درجة في ادهمية ............. هذا ولكد جزيل ال كر والتقدير . 10

 
 التوقيع : 
 الاسم : 

 اللقب العلمي :
 الدقيق : التخصص 

 مكان العمل : 
 التاريخ : 

 طالب الماجستير                                                                                 
 ي و اهادي عباس خلف الحميد                                                                       
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 من وضع القفز -:( Te – chagiالركلة الخلفية ) 

 
 المجموع 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 ةفر اقسام الحركة وتفاصيلها

  القسم التحضيري 

             وضع التهيؤ

             القفز لاعلر

             تهييت حركة الجذع والذراع للدوران

  القسم الرئيسي

             ( درجة للخلف 90)  يةاو بز دوران الجسم 

رفع الساق الضاربة باتجاه المنافس 
الجزء  أومباشرة من منطقة الدعب 
 الداخلي للقدم

            

             ءصابة الهد 

يقوم اللاعب بيداء الركلة ليحقق قوة دفع 
 أكبر

            

  القسم الختامي

             الهبوط

             حركة الذراعين للمحافظة علر التوازن 

             لووضعة ال  ءلرعودة الجسم 
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 (10ملحق)

 استمارة تقييم اداء الركلة النصف دائرية الامامية للاعبي التايكواندو من قبل الحكام

 ) بعد التصوير( في القياسين القبلي والبعدي 

  م2024تاريخ التقييم :          /     /                                                  -الاسم :

 
 
 

 

 ثلث الدرجة القسم التحضيري  ت
 الدرجة 1/3

 ثلثي الدرجة
 الدرجة 2/3

 درجة كاملة

    وضع التهيؤ 1

    لاعلر والامامرفع الركبة مثنية  2

    القدم قريبة من الفخذ للخلف 3

    القسم الرئيسي ت

    مد الركبة لامام مع لف الجذع 4

    لف قدم الارتداز علر المشط للداخل لحضة الركل 5

( درجة حسب الهد  من 90-45الركل المطلوبة )  يةاو ز  6
 الركل

   

    الخلف قليلا ءلرالضاربة  تحريب الذراع المماثلة للقدم 7

    المحافظة علر التوازن  8

    القدم بوج اداء الركلة  9

    القسم الختامي ت

    ثني الركبة بعد اداء الركلة 10

    لووضعة ال  ءلرعودة الجسم  11
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 (11ملحق)

 استمارة تقييم الركلة الخلفية للاعبي التايكواندو من قبل الحكام

 ) بعد التصوير ( في القياسين القبلي والبعدي

 م   2024تاريخ التقييم:       /    /                                                       -الاسم :

 
 

 
 
 

 ثلث الدرجة القسم التحضيري  ت
 الدرجة 1/3

 ثلثي الدرجة
 الدرجة 2/3

 درجة كاملة

    التهيؤوضع  1

    القفز لاعلر 2

    تهييت حركة الجذع والذراع للدوران 3

    القسم الرئيسي ت

    ( درجة للخلف 90)  يةاو بز دوران الجسم  4

رفع الساق الضاربة باتجاه المنافس مباشرة من منطقة  5
 الجزء الداخلي للقدم أوالدعب 

   

    ءصابة الهد  6

    الركلة ليحقق قوة دفع أكبريقوم اللاعب بيداء  7

    القسم الختامي ت

    الهبوط 8

    حركة الذراعين للمحافظة علر التوازن  9

    لووضعة ال  ءلرعودة الجسم  10
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 (12ملحق )

 استمارة تقييم اداء الركلة النصف دائرية الامامية للاعبي التايكواندو
 من قبل الباحث وحسابها النهائي  

 م2024التقييم :          /     / تاريخ                                                 -:الاسم 

 
 اسم وتوقيع المقيم

 

الوزن  اقسام المهارة 
 النسبي

 ثلث الدرجة
0.333 

ثلثي 
 الدرجة
0.666 

 درجة كاملة
1 

درجة 
 الاستحقاق

 26,239 القسم التحضيري  ت

     8,238 وضع التهيؤ 1

     9,153 رفع الركبة مثنية لاعلر والامام 2

     8,848 القدم قريبة من الفخذ للخلف 3

 55,835 القسم الرئيسي ت

     9,458 مد الركبة لامام مع لف الجذع 4

المشط للداخل لف قدم الارتداز علر  5
 لحضة الركل

9,535     

( 90-45الركل المطلوبة )  يةاو ز  6
 درجة حسب الهد  من الركل

9,306     

الضاربة  تحريب الذراع المماثلة للقدم 7
 الخلف قليلا ءلر

8,238     

     9,687 المحافظة علر التوازن  8

     9,611 القدم بوج اداء الركلة  9

 17,925 القسم الختامي ت

     9,001 ثني الركبة بعد اداء الركلة 10

     8,924 لووضعة ال  ءلرعودة الجسم  11
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 (13ملحق )

 استمارة تقييم الركلة الخلفية للاعبي التايكواندو من قبل الباحث وحسابها النهائي 

 م   2024تاريخ التقييم:       /    /                                                     -الاسم :

 
 اسم وتوقيع المقيم

 
 
 
 
 

الوزن  اقسام المهارة 
 النسبي 

 ثلث الدرجة
0.333 

ثلثي 
 الدرجة
0.666 

درجة 
 كاملة

1 

درجة 
 الاستحقاق

 27,738 القسم التحضيري  ت
     9,099 وضع التهيؤ 1
     9,187 القفز لاعلر 2
     9,452 تهييت حركة الجذع والذراع للدوران 3
 42,756 القسم الرئيسي ت
( درجة  90)  يةاو بز دوران الجسم  4

 للخلف
10,866     

رفع الساق الضاربة باتجاه  5
المنافس مباشرة من منطقة الدعب 

 الجزء الداخلي للقدم أو

10,512     

     11,131 ءصابة الهد  6
يقوم اللاعب بيداء الركلة ليحقق  7

 قوة دفع أكبر
10,247     

 29,506 القسم الختامي ت
     10,071 الهبوط 8
حركة الذراعين للمحافظة علر  9

 التوازن 
2,894     

     9,541 لووضعة ال  ءلرعودة الجسم  10
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 ( 14ملحق ) 

 أسماء فريق العمل المساعد
 ت الاسم التخصص

تربية رياضية دكتوراه  رؤوف محمودالحسن   با   1-  

-2 حسن شماتي عزيز  بكالوريوس تربية رياضية   

-3  كريد محمد جعفر جعفر بكالوريوس تربية رياضية   

حسينحيدر خلف  بكالوريوس تربية رياضية   4-  

  -5 محمد خلف سعيد مدر  منتبب شبا  العراق للتادكواندو

سابق ومدر  حالي  دعب -6 ةلاح م دي خلف   

سابق ومدر  حالي  دعب جاسدحسن برهار    7-  
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  (15) ملحق

 التدريبية الوحدات في المستخدمة  داءللا المشابهة الخاصة القوة تمرينات

تسلسلللل  
 التمرين

 تفاصي  التمرين

( بين الشواخص  ثم اداء الركلة  سم 40مسافة ) ال  شواخص  ( 6من فوق  )  القفز بكلا الرجلين 1
 . ركلة بالقدم اليمنى وركلة بالقدم اليسرى الخلفية ) تي جكي ( من القفز 

حمللل  ال لللار كللللى االتلللال ثلللم الربلللن اللللى ااملللام اررلللا خرلللوات ل ثلللم ا لللزا  ال لللار  ملللام اللاكللل  والقفلللز  2
ومللللن ثللللم مللللن ال  للللات اخلللله وةللللا التهيلللل  واداء مهللللارة الركلللللة الخلفيللللة ) تللللي  اجتيللللا  بكلتللللا القللللدمين 

 جكي ( من القفز .
خرلللوة اللللى ااملللام بالقلللدم اليمنلللى وملللن ثلللم البلللودة  بأخلللهحمللل  ال لللار كللللى االتلللال ثلللم الربلللن بالت لللاد    3

وملللن ثلللم تكلللرارات ( لكللل  رلللدم تكلللرار  6) وملللن ثلللم الربلللن بالقلللدم اليسلللرى ورلللالبك   ااو اللللى الوةلللا 
 واداء مهارة الركلة الخلفية ) تي جكي ( من القفز .  زا  ال ارا

( بكلتلللا سلللم  40المسلللافة بلللين شلللاخص واخلللر شلللواخص  5ثلللم الوثللل  ملللن فلللوق )  الورلللول فتحلللا  وملللن 4
متللللر ( الللللى  10)        اليسللللار ومللللن ثللللم ال للللر   جهللللةمتللللر ( الللللى  10القللللدمين ومللللن ثللللم ال للللر  ) 

 ما يمكن   . بأسرعاليمين  جهة
حملللل  كللللرة تبيللللة بكلتللللا اليللللدنن  مللللام المللللدر واليللللدنن ممللللدودتا  ل ثللللم النللللزو   ملللل  دبنللللي والقفللللز  5

 تكرارات ( 6) جكي ( . –الركلة الخلفية ) تي  اداء للأكلى
سلللم بكلتلللا القلللدمين  و اداء الركللللة الخلفيلللة )  40بارتفلللاع  كللللى صلللندوق خشلللبي ملللن الورلللول القفلللز  6

 .( تكرارات  6) تي جكي ( من القفز 
) مللللن     سللللم  20القفللللز ال للللا بي مللللن فللللوق شللللاخص بارتفللللاع  كغللللم ( ثللللم  5حملللل  دمللللبلص و   )  7

ثلللم اداء مهلللارة الركللللة الخلفيلللة ) تلللي جكلللي ( رفلللزات (  10) ( ورلللالبك  ال ا للل  اايملللن اللللى اايسلللر 
 من القفز .

القلللدم اليسلللرى ( ثلللم خرلللوات( ) القلللدم اليمنلللى    8كغلللم ( بكللل  نلللد ثلللم الربلللن )  5)  حمللل  ثقللل  دملللبلص 8
 بالقدم اليسرى (   2) بالقدم اليمنى ( 2اررا ركلات )  ترك الو   واداء الركلة اامامية من ال  ات

وث لللات ثلللم   8كغلللم ( ثلللم ملللن ال  لللات الوثللل  بكللللا القلللدمين اللللى ااملللام  5حمللل  ثقللل  دملللبلص بكللل  نلللد )  9
و جكللللي ( بالقللللدم اليمنللللى ركلللللة تليهللللا ا للللزا  الللللو   واخلللله وةللللا التهيلللل  واداء الركلللللة ااماميللللة ) دليلللل

 القدم اليسرى ركلة .  
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وث لللات (   10ملللن وةلللا ال للللور كللللى الكرسلللي واليلللدنن مملللدودتا   ملللام الملللدر الوثللل  اللللى ااملللام )  10
وركلللللة بالقللللدم  3ركلللللة بالقللللدم اليمنللللى ( )  3ل )لدائريللللة ااماميللللة ثللللم مللللن وةللللا التهيلللل  اداء الركلللللة ا

 اليسرى ( .
رفلللزات ثلللم اداء الركللللة  6ملللن وةلللا الورلللول كللللى القلللدم اليمنلللى القفلللز ال لللا بي  اللللى ال ا للل  اايملللن  11

رفلللزات  6ااماميلللة ) دليلللو جكلللي ( بالقلللدم اليمنلللى   ثلللم بلللالبك   القفلللز ال لللا بي  اللللى ال ا للل  اايسلللر 
 ثم اداء الركلة اامامية ) دليو جكي ( بالقدم اليسرى 

 . تكرارات (  8)  كند النهوض ااكلىكلى رفا مشط القدم الى  يدالتأل م  دبني بال ار ما  12
الورللللول فتحللللا  مللللا وةللللا ال للللار الحدنللللد  كلللللى الكتفللللين ثللللم الهبللللو   فتحللللا  بوةللللا القرفمللللاء مللللا  13

 . تكرارات (  4) ثا ( ثم النهوض  3اا تظار ) 
(  6 للللل  ) ملللللن وةلللللا ال  لللللات الح كغلللللم (  5فلللللي كللللل  نلللللد دملللللبلص و   )  2حمللللل  دملللللبلص كلللللدد  14

( ح للللات بالقلللدم اليسلللرى ثلللم الح للل  بكلتلللا  3( ح للللات بالقلللدم اليمنلللى و )  3ح للللات اللللى ااملللام ل) 
القلللدمين ح لللللة واحلللدة ل ثللللم اداء الركلللللة ااماميلللة ) دليللللو جكلللي ( ركلللللة بالقللللدم اليمنلللى وركلللللة بالقللللدم 

 اليسرى .
بكلتللللا القللللدمين وثبتللللين مللللا  كغللللم ( بكلللل  نللللد رللللر  ثللللم الوثلللل  الللللى اامللللام 2.5حملللل  ارللللرا  و    )  15

 ( ركلات . 4اداء الركلة اامامية بالتناوب ) 
 -15القفلللز بت لللاد  اللللرجلين للأملللام والخلللل   او بفلللتض وةلللم اللللرجلين ) نوةلللا ال لللار كللللى االتلللال(  16

 رفزة ثم اداء الركلة الدائرية اامامية  ركلة بالقدم اليمنى وركلة بالقدم اليسرى  . 20
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 (16ملحق )                                                  
 ج للجزء الرئيسي للوحدة التدريبية للاعبي شباب التايكواندو للمجموعة التجريبية تمرينات القوة الخاصةنماذ

 القابليات البيوحركية والمهارات الهجومية : تطوير بعض  الهدف                                     10 : عدد الاعبين
                               الخاص الأعداد:  فترة التدريب

 الاول  : الاسبوع              ( 90 – 85 – 90: )  الشدة المستخدمة
 

 1رقم الوحدة التدريبية  / 
 

 اليوم والتاريخ
 2024 /  1/  6السبت    

 
 دقيقة ( 47.1الزمن الكلي للتمرينات ) 

رقم 
 التمرين

الشدة 
% 

زمن 
 التمرين

عدد 
 التكرارات

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين  عدد المجاميع
 المجاميع

الزمن الكلي 
 للتمرين

 د 12.5 د 3 3 ث 50 4 ث 10 90 1

د 3 3 ث 50 4 ث 15 90 2  د 13.5 

د 3 3 ث 50 3 ث 22 90 3  د 11.3 

د 3 3 ث 50 3 ث 12 90 4  د 9.8 

 
 2رقم الوحدة التدريبية / 

 
 اليوم والتاريخ

 2024 /   1/    8الاثنين   

 
 دقيقة ( 39.3الزمن الكلي للتمرينات ) 

رقم 
 التمرين

الشدة 
% 

زمن 
 التمرين

عدد 
 التكرارات

بين الراحة 
 التكرارات

الراحة بين  عدد المجاميع
 المجاميع

الزمن الكلي 
 للتمرين

د 3 3 ث 45 4 ث 14 85 5  د 12.55 

د 3 3 ث 45 3 ث 15 85 6  د 9.75 

د 3 2 ث 45 4 ث 9 85 7  د 8.7 

د 3 2 ث 45 3 ث  23 85 8  د 8.3 

 
 3رقم الوحدة التدريبية / 

 
 اليوم والتاريخ

 2024  /  1/    10الاربعاء   

 
 دقيقة ( 43.49الزمن الكلي للتمرينات ) 

رقم 
 التمرين

الشدة 
% 

زمن 
 التمرين

عدد 
 التكرارات

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين  عدد المجاميع
 المجاميع

الزمن الكلي 
 للتمرين

د 3 3 ث 50 3 ث 14 90 9  د 10.1 

د 3 3 ث 50 3 ث 27 90 10  د 12.05 

د 3 2 ث 50 4 ث 14 90 11  د 9.87 

د 3 2 ث 50 4 ث 26 90 12  د 11.47 
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التجريبية تمرينات القوة الخاصةنماذج للجزء الرئيسي للوحدة التدريبية للاعبي شباب التايكواندو للمجموعة   

القابليات البيوحركية والمهارات الهجومية: تطوير بعض  الهدف                                       10: عدد الاعبين   
                             الخاص الأعداد:  التدريب فترة

الثاني : الاسبوع                ( 95 – 85 – 90: )  المستخدمة الشدة  

 
 1رقم الوحدة التدريبية / 

 
 اليوم والتاريخ

 2024/    1/    13السبت   

 
 دقيقة ( 49.4الزمن الكلي للتمرينات ) 

رقم 
 التمرين

الشدة 
% 

زمن 
 التمرين

عدد 
 التكرارات

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين  عدد المجاميع
 المجاميع

الزمن الكلي 
 للتمرين

 د 15.3 د 3 3 ث 50 4 ث 24 90 13

د 3 3 ث 50 4 ث 14 90 14  د 13.3 

د 3 3 ث 50 3 ث  12 90 15  د 9.8 

د 3 3 ث 50 3 ث 20 90 16  د 11 

  
 2رقم الوحدة التدريبية / 

 
 اليوم والتاريخ

 2024/    1/    15الاثنين  

 
 دقيقة ( 46.5الزمن الكلي للتمرينات )  

رقم 
 التمرين

الشدة 
% 

زمن 
 التمرين

عدد 
 التكرارات

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين  عدد المجاميع
 المجاميع

الزمن الكلي 
 للتمرين

د 3 3 ث 45 4 ث 12  85 1  د 12.15 

د 3 3 ث 45 4 ث 18  85 2  د 13.35 

د 3 3 ث 45 3 ث 25  85 3  د 11.25 

د 3 3 ث 45 3 ث 15  85 4  د 9.75 

     
 3رقم الوحدة التدريبية / 

 
 اليوم والتاريخ

 2024/   1/    17الاربعاء  

 
 دقيقة (  46.8الزمن الكلي للتمرينات )    

رقم 
 التمرين

الشدة 
% 

زمن 
 التمرين

عدد 
 التكرارات

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين  عدد المجاميع
 المجاميع

الزمن الكلي 
 للتمرين

د 3 3 ث 50 4 ث 13 90 5  د 13.1 

د 3 3 ث 50 3 ث 14 90 6  د 10.1 

د 3 3 ث 50 4 ث  9 90 7  د 12.3 

د 3 3 ث 50 3 ث 22 90 8  د 11.3 
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 نماذج للجزء الرئيسي للوحدة التدريبية للاعبي شباب التايكواندو للمجموعة التجريبية تمرينات القوة الخاصة
 

 بعض القابليات البيوحركية والمهارات الهجومية : تطوير  الهدف                                       10:  عدد الاعبين
                              الخاص الأعداد:  فترة التدريب

                                                                                                  : الثالث الاسبوع                  ( 85 – 80 – 85: ) الشدة المستخدمة
 

 1رقم الوحدة التدريبية / 
 

 اليوم والتاريخ
 2024/    1/   20السبت  

 
 دقيقة ( 42.6 الزمن الكلي للتمرينات )

رقم 
 التمرين

الشدة 
% 

زمن 
 التمرين

عدد 
 التكرارات

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين  عدد المجاميع
 المجاميع

الزمن الكلي 
 للتمرين

 د 9.75 دقيقة 3 3 ث 45 3 ث 15 85 9

دقيقة 3 3 ث 45 3 ث 29 85 10  د 11.85 

دقيقة 3 2 ث 45 4 ث 17 85 11  د 9.77 

دقيقة 3 2 ث 45 4 ث  28 85 12  د 11.23  

 
 2رقم الوحدة التدريبية / 

 
 والتاريخاليوم 

 2024/    1/     22الاثنين 

 
 دقيقة ( 50.9الزمن الكلي للتمرينات ) 

رقم 
 التمرين

الشدة 
% 

زمن 
 التمرين

عدد 
 التكرارات

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين  عدد المجاميع
 المجاميع

الزمن الكلي 
 للتمرين

دقيقة 3 3 ث 45 4 ث 16 80 13  د 12.95 

دقيقة 3 3 ث 45 4 ث 30 80 14  د 15.75 

دقيقة 3 3 ث 45 3 ث 18 80 15  د 10.2 

دقيقة 3 3 ث 45 3 ث 30 80 16  د 12 

 
 3رقم الوحدة التدريبية / 

 
 اليوم والتاريخ

 2024/   1/    24الاربعاء  

 
 دقيقة (  46.5الزمن الكلي للتمرينات ) 

رقم 
 التمرين

الشدة 
% 

زمن 
 التمرين

عدد 
 التكرارات

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين  عدد المجاميع
 المجاميع

الزمن الكلي 
 للتمرين

 د 12.15 د 3 3 ث 45 4 ث 12 85 1

 د 13.35 د 3 3 ث 45 4 ث 18 85 2

 د 11.25 د 3 3 ث 45 3 ث 25 85 3

 د 9.75 د 3 3 ث 45 3 ث  15 85 4
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 نماذج للجزء الرئيسي للوحدة التدريبية للاعبي شباب التايكواندو للمجموعة التجريبية تمرينات القوة الخاصة

 القابليات البيوحركية والمهارات الهجومية: تطوير بعض  الهدف                                       10:  عدد الاعبين
                              الخاص الأعداد:  فترة التدريب

  الرابع : الاسبوع                 ( 80 – 75 – 80: )  الشدة المستخدمة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 1رقم الوحدة التدريبية / 

 
 اليوم والتاريخ

 2024 /  1/    27السبت    

 
 (دقيقة   37.79الزمن الكلي للتمرينات ) 

عدد  زمن التمرين %الشدة  رقم التمرين
 التكرارات

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين  عدد المجاميع
 المجاميع

الزمن الكلي 
 للتمرين

 د 12 3 3 ث 40 4 ث 15 80 5
 د 9.4 3 3 ث 40 3 ث 16 80 6

 د 8.33 3 2 ث 40 4 ث 10 80 7
 د 8.06 3 2 ث 40 3 ث 24 80 8

 
 2رقم الوحدة التدريبية / 

 
 اليوم والتاريخ

 2024 /   1/    29الاثنين    

 
 دقيقة (  41.03الزمن الكلي للتمرينات ) 

عدد  زمن التمرين %الشدة  رقم التمرين
 التكرارات

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين  عدد المجاميع
 المجاميع

الزمن الكلي 
 للتمرين

 د 9.4 3 3 ث 40 3 ث 16 75 9
 د 11.5 3 3 ث 40 3 ث 30 75 10

 د 9.4 3 2 ث 40 4 ث 18 75 11

 د 10.73 3 2 ث 40 4 ث 28 75 12
 

 3رقم الوحدة التدريبية / 
 

 اليوم والتاريخ
 2024  /  1/   31الاربعاء     

 
 دقيقة (   50.9 الزمن الكلي للتمرينات )

عدد  التمرين زمن %الشدة  رقم التمرين
 التكرارات

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين  عدد المجاميع
 المجاميع

الزمن الكلي 
 للتمرين

 د 12.95 3 3 ث 45 4 ث 16 80 13
 د 15.75 3 3 ث  45 4 ث 30 80 14

 د 10.2 3 3 ث 45 3 ث 18 80 15
 د 12 3 3 ث 45 3 ث 30 80 16
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 للوحدة التدريبية للاعبي شباب التايكواندو للمجموعة التجريبية تمرينات القوة الخاصةنماذج للجزء الرئيسي 

 القابليات البيوحركية والمهارات الهجومية: تطوير بعض  الهدف                                    10:  عدد الاعبين
                          الخاص الأعداد:  التدريبفترة 

 : الخامس  الاسبوع             ( 90 – 85 – 90: )  الشدة المستخدمة
 

 1رقم الوحدة التدريبية / 
 

 اليوم والتاريخ
 2024/   2/    3السبت    

 
 دقيقة (  47.1الزمن الكلي للتمرينات ) 

رقم 
 التمرين

الشدة 
% 

زمن 
 التمرين

عدد 
 التكرارات

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين  عدد المجاميع
 المجاميع

الزمن الكلي 
 للتمرين

 د 12.5 د 3 3 ث 50 4 ث 10 90 1

د 3 3 ث 50 4 ث 15 90 2  د 13.5 

د 3 3 ث 50 3 ث 22 90 3  د 11.3 

د 3 3 ث 50 3 ث 12 90 4  د 9.8 

 
 2رقم الوحدة التدريبية / 

 
 اليوم والتاريخ

 2024/    2/   5الاثنين     

 
 دقيقة (  39.3الزمن الكلي للتمرينات )  

رقم 
 التمرين

الشدة 
% 

زمن 
 التمرين

عدد 
 التكرارات

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين  عدد المجاميع
 المجاميع

الزمن الكلي 
 للتمرين

د 3 3 ث 45 4 ث 14 85 5  د 12.55 

د 3 3 ث 45 3 ث 15 85 6  د 9.75 

د 3 2 ث 45 4 ث 9 85 7  د 8.7 

د 3 2 ث 45 3 ث  23 85 8  د 8.3 

 
 3رقم الوحدة التدريبية / 

 
 اليوم والتاريخ

 2024/   2/   7الاربعاء    

 
 دقيقة (  43.49الزمن الكلي للتمرينات ) 

رقم 
 التمرين

الشدة 
% 

زمن 
 التمرين

عدد 
 التكرارات

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين  عدد المجاميع
 المجاميع

الزمن الكلي 
 للتمرين

د 3 3 ث 50 3 ث 14 90 9  د 10.1 

د 3 3 ث 50 3 ث 27 90 10  د 12.05 

د 3 2 ث 50 4 ث 14 90 11  د 9.87 

د 3 2 ث 50 4 ث 26 90 12  د 11.47 
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 القوة الخاصةنماذج للجزء الرئيسي للوحدة التدريبية للاعبي شباب التايكواندو للمجموعة التجريبية تمرينات 

 القابليات البيوحركية والمهارات الهجومية: تطوير بعض  الهدف                                    10:  عدد الاعبين
                          الخاص الأعداد:  فترة التدريب

 : السادس  الاسبوع             ( 90 – 85 – 90: )  الشدة المستخدمة

 
 1رقم الوحدة التدريبية / 

 
 اليوم والتاريخ

 2024/   2/    10السبت    

 
 دقيقة ( 49.4الزمن الكلي للتمرينات ) 

رقم 
 التمرين

الشدة 
% 

زمن 
 التمرين

عدد 
 التكرارات

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين  عدد المجاميع
 المجاميع

الزمن الكلي 
 للتمرين

 د 15.3 د 3 3 ث 50 4 ث 24 90 13

د 3 3 ث 50 4 ث 14 90 14  د 13.3 

د 3 3 ث 50 3 ث  12 90 15  د 9.8 

د 3 3 ث 50 3 ث 20 90 16  د 11 

 
 2رقم الوحدة التدريبية / 

 
 اليوم والتاريخ

 2024/    2/    12  الاثنين 

 
 دقيقة ( 46.5الزمن الكلي للتمرينات )  

رقم 
 التمرين

الشدة 
% 

زمن 
 التمرين

عدد 
 التكرارات

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين  عدد المجاميع
 المجاميع

الزمن الكلي 
 للتمرين

د 3 3 ث 45 4 ث 12  85 1  د 12.15 

د 3 3 ث 45 4 ث 18  85 2  د 13.35 

د 3 3 ث 45 3 ث 25  85 3  د 11.25 

د 3 3 ث 45 3 ث 15  85 4  د 9.75 

 
 3رقم الوحدة التدريبية / 

 
 اليوم والتاريخ

 2024/   2/    14الاربعاء 

 
 دقيقة ( 46.8الزمن الكلي للتمرينات ) 

رقم 
 التمرين

الشدة 
% 

زمن 
 التمرين

عدد 
 التكرارات

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين  عدد المجاميع
 المجاميع

الزمن الكلي 
 للتمرين

د 3 3 ث 50 4 ث 13 90 5  د 13.1 

د 3 3 ث 50 3 ث 14 90 6  د 10.1 

د 3 3 ث 50 4 ث  9 90 7  د 12.3 

د 3 3 ث 50 3 ث 22 90 8  د 11.3 
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 القابليات البيوحركية والمهارات الهجومية: تطوير بعض  الهدف                                       10:  عدد الاعبين
                              الخاص الأعداد:  فترة التدريب

 : السابع  الاسبوع                 ( 85 – 80 – 85: )  الشدة المستخدمة

 
 1رقم الوحدة التدريبية / 

 
 اليوم والتاريخ

 2024/   2/    17السبت    

 
 دقيقة ( 42,6الزمن الكلي للتمرينات ) 

رقم 
 التمرين

الشدة 
% 

زمن 
 التمرين

عدد 
 التكرارات

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين  المجاميععدد 
 المجاميع

الزمن الكلي 
 للتمرين

 د 9.75 دقيقة 3 3 ث 45 3 ث 15 85 9

دقيقة 3 3 ث 45 3 ث 29 85 10  د 11.85 

دقيقة 3 2 ث 45 4 ث 17 85 11  د 9.77 

دقيقة 3 2 ث 45 4 ث  28 85 12  د 11.23  

 
 2رقم الوحدة التدريبية /            

 
 اليوم والتاريخ

 2024/   2/   19الاثنين     

 
 دقيقة ( 50.9الزمن الكلي للتمرينات )  

رقم 
 التمرين

الشدة 
% 

زمن 
 التمرين

عدد 
 التكرارات

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين  عدد المجاميع
 المجاميع

الزمن الكلي 
 للتمرين

دقيقة 3 3 ث 45 4 ث 16 80 13  د 12.95 

دقيقة 3 3 ث 45 4 ث 30 80 14  د 15.75 

دقيقة 3 3 ث 45 3 ث 18 80 15  د 10.2 

دقيقة 3 3 ث 45 3 ث 30 80 16  د 12 

 
 3رقم الوحدة التدريبية / 

 
 اليوم والتاريخ

 2024/    2/   21الاربعاء  

 
 دقيقة ( 46.5الزمن الكلي للتمرينات ) 

رقم 
 التمرين

الشدة 
% 

زمن 
 التمرين

عدد 
 التكرارات

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين  عدد المجاميع
 المجاميع

الزمن الكلي 
 للتمرين

 د 12.15 د 3 3 ث 45 4 ث 12 85 1

 د 13.35 د 3 3 ث 45 4 ث 18 85 2

 د 11.25 د 3 3 ث 45 3 ث 25 85 3

 د 9.75 د 3 3 ث 45 3 ث  15 85 4
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 القابليات البيوحركية والمهارات الهجومية: تطوير بعض  الهدف                                       10:  عدد الاعبين
                              الخاص الأعداد:  التدريب فترة

  الثامن:  الاسبوع                 ( 90 – 85 – 80: )  الشدة المستخدمة

 
 

 1رقم الوحدة التدريبية / 

 
 اليوم والتاريخ                

 2024/   2/    24السبت    

 
 

 دقيقة ( 37.79الزمن الكلي للتمرينات ) 

رقم 
 التمرين

زمن  %الشدة 
 التمرين

عدد 
 التكرارات

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين  عدد المجاميع
 المجاميع

الزمن الكلي 
 للتمرين

 د 12 3 3 ث 40 4 ث 15 80 5

 د 9.4 3 3 ث 40 3 ث 16 80 6

 د 8.33 3 2 ث 40 4 ث 10 80 7

 د 8.06 3 2 ث 40 3 ث 24 80 8

 
 2رقم الوحدة التدريبية /            

 اليوم والتاريخ
 2024/   2/    26الاثنين    

 
 دقيقة ( 41.03الزمن الكلي للتمرينات )  

رقم 
 التمرين

زمن  %الشدة 
 التمرين

عدد 
 التكرارات

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين  عدد المجاميع
 المجاميع

الزمن الكلي 
 للتمرين

 د 9.4 3 3 ث 40 3 ث 16 75 9

 د 11.5 3 3 ث 40 3 ث 30 75 10

 د 9.4 3 2 ث 40 4 ث 18 75 11

 د 10.73 3 2 ث 40 4 ث 28 75 12

 
 3رقم الوحدة التدريبية /            

 اليوم والتاريخ
 2024/   2/    28الاربعاء    

 
 دقيقة ( 50.9الزمن الكلي للتمرينات ) 

رقم 
 التمرين

زمن  %الشدة 
 التمرين

عدد 
 التكرارات

الراحة بين 
 التكرارات

الراحة بين  عدد المجاميع
 المجاميع

الزمن الكلي 
 للتمرين

 د 12.95 3 3 ث 45 4 ث 16 80 13

 د 15.75 3 3 ث  45 4 ث 30 80 14

 د 10.2 3 3 ث 45 3 ث 18 80 15

 د 12 3 3 ث 45 3 ث 30 80 16
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The problem of the research was that the combat games are mostly similar in 

terms of the form of performance because they differ in terms of their physical and 

legal requirements, as well as the stadiums in which they are practiced, but these 

games need most of the biomotor capabilities and basic skills mastery so that you 

can draw the offensive or defensive performance and draw it in the brain so that 

the performance is easy and from the researcher's observation that he is a player 

of the game of taekwondo and watching itt of the local championships participating 

in it and familiarized with a lot of curricula and exercises found that most of the 

coaches lack some of the exercises for the strength of the lower limbs and through 

which the player can perform offensive skills strongly to get an effective blow by 

which the opponent falls, so the researcher decided to solve this problem by 

preparing special strength exercises similar to the performance and its kinetic path 

and the extent of the impact of those exercises on some of the biomotor abilities 

and basic offensive skills of young taekwondo players Especially since this 

category needs general and special strength in order to develop the rest of the 

physical qualities that the player needs in attack and defense.  

 



The study aimed at the following: 

- Preparing special strength exercises similar to the performance of the two skills of 

the front crescent circle kick (Dlio Jackie) and the back kick (T Jackie) for young 

taekwondo players .  

 - Identify the effect of the prepared exercises on the biokinetic abilities and offensive 

skills of the front meniscus (Delio Jackie) and the back kick (T Jackie) for young 

taekwondo players. 

The research hypotheses were the most important: 

- There are significant differences between the pre- and post-test of the experimental 

research group and in favor of the post-test in the biokinetic abilities and offensive 

skills of young taekwondo players.  

- The existence of significant differences between the post-test between the 

experimental and control research groups and in favor of the experimental group in 

some biokinetic abilities and offensive skills of young taekwondo players.  

As for the areas of research: 

It included the human field represented by the players of the Maysan Taekwondo 

team (youth category), while the spatial field was the stadium of the Al-Hussein 

Youth Forum, while the time field took the period from 15/10/2023 to 5/5/2024. 



The researcher used the experimental approach by designing (the two equivalent 

groups) to suit the nature of the research, and identified the research community 

with young players in Maysan Governorate, numbering (20) players, and this 

research was conducted on a sample that was selected in a deliberate way 

consisting of (20) players, "the youth category divided into two groups (control and 

experimental) and by (10) players for each group. It was ensured the equivalence 

of the control and experimental groups, and the researcher conducted an 

exploratory experiment to avoid the obstacles that may face him in the main 

experiment, and then conducted the tribal tests followed by Experimental treatment 

of the experimental group, which included the implementation of special strength 

exercises similar to performance for a period of (8) weeks by (3) units per week, 

after which the post-tests and the processing of the results statistically, the 

researcher reached several conclusions, the most important of which are: 

1- The success of special force exercises similar to performance in developing 

some biokinetic capabilities and offensive skills for individuals of the research 

sample. 



2- The diversification and planning followed in special strength exercises similar to 

performance led to the development of biomotor capabilities in parallel without 

bringing the player to the stage of stress. 

3 - the success of the training method adopted by the researcher method of 

interval training low and high intensity in the development of some biokinetic 

capabilities and offensive skills of taekwondo players youth category (15-17). 

The researcher recommended several recommendations, the most important 

of which are: 

1- Adopting special strength exercises similar to performance in their forms in 

accordance with the form of skill performance of young taekwondo players. 

2- Circulating the exercises used in this study for their active role in developing 

physical and motor abilities and the skills under research. 

3- Conducting similar research on other samples and from different age groups 

and for both sexes (males and females) for taekwondo. 

  

  

 


