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 الإىداء                           
 
                             

 م )رحميما الله(اإلى مف اقترف رضاىما برضا الله ..... كالد 

  أخكتي كأخكاتي  ........إلى سندم في الحياة 

  ) أمير ،   .....إلى مف تزيح ابتسامتيـ اليـ عني ، قرة عيني ) أطفالي

 سارة ، زيد  ، عباس 

  زكجتي الغالية إلى مف قاسمتني أياـ الصبر كساندتني .......  

  إلى ركح شيداء التايككاندك الأبطاؿ..........  

 عائمة التايككاندك العراقية  إلى..... 

 و كعممو كنفع بو إلى كؿ مف تعمـ عمما كعمؿ ب....... 

  الى معممي كاساتذتي منذ الصبا الى ذىاب العمر........ 

 

 ..... ىذا مجيد ثمرة أ ىدم إليكـ                       
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 الشكر كالتقدير                             

 
أتقدـ بالشكر  .الحمد لله رب العالميف والصلاة والسلاـ عمى نبينا محمد الأميف والو الطيبيف الطاىريف        

التربية البدنية وعموـ الرياضة / جامعة كربلاء المتمثمة بالأستاذ الدكتور ) حبيب عمي والامتناف إلى عمادة كمية 

والشكر موصوؿ إلى المعاوف العممي لعمادة كمية التربية البدنية وعموـ  طاىر ( لما قدمو مف رعاية صادقة ،

دعـ معنوي بشكؿ متواصؿ ( لما قدمو مف رضا الرياضة / جامعة كربلاء الاستاذ المساعد الدكتور )خالد محمد

ولا يفوتني أف أتوجو بالشكر والتقدير إلى قسـ الدراسات العميا في  . متمنيف مف الله النجاح والتوفيؽ المستمر لو

عمى يد مف كنت محظوظا بإشرافيـ ، حيث اف   ، بعد أف أتـ الله نعمتو عمي في إتماـ ىذه الأطروحة تنا .كمي

وىذه  ، الذي اشرؼ عميّ في رسالة الماجستير والاف في اطروحة الدكتوراه - الدكتور )محمد جاسـ الياسري(

اف أتقدـ بوافر شكري وتقديري  ليذا أجد لزاماً عميّ وعرفاناً بالجميؿ  -كانت بالنسبة لي امنية اتشرؼ بيا 

قديـ النصائح الياسري ( الذي كاف لي خير عوف في ت وامتناني الى الأب الروحي ، وأستاذي العزيز الدكتور )

رشاداتو التي كانت السند القوي في إغناء مادة البحث  العممية ، بحيث كتبت ىذه الاطروحة تحت توجيياتو وا 

، اما الدكتور )حسيف  وتعميؽ خبرات الباحث العممية والعممية فجزاه الله عني خير الجزاء ومتعو بالصحة والعافية

سني في الدكتوراه بمادة عمـ التدريب كاف عونا" لي في اقامة حسوف عباس( الأخ والصديؽ والاستاذ الذي در 

تقدـ ومف اعماؽ قمبي أ ، لذاالاختبارات القبمية والبعدية واعداد البرنامج التدريبي والنصائح الغنية بالمادة العممية 

 ء الاستاذ الدكتور ومف دواعي العرفاف بالجميؿ اتقدـ بالشكر والتقدير إلى اساتذتي الكرما.  لو بالشكر والتقدير

) جماؿ صبري فرج ( والدكتور ) صريح عبد الكريـ الفضمي ( لما قدموه مف مساعدة ودعـ وتوجييات ومتابعة 

واتقدـ بالشكر والتقدير إلى الاستاذ الدكتور ) حاسـ عبد الجبار(   . متواصمة فجزاىـ الله عني خير الجزاء

المعاوف العممي لعمادة كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة / جامعة كربلاء سابقا لما أبداه مف دعـ عممي ومعنوي 

 . في المرحمة التحضيرية والسمنار 
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الخبراء والمختصيف لجيودىـ المخمصة في إغناء البحث  وأتقدـ بجزيؿ الشكر والتقدير إلى السادة الأفاضؿ      

بالمشورة العممية وأخص بالذكر منيـ الأستاذ الدكتور عمي عبد الحسف حسيف  والاستاذ الدكتور احمد يوسؼ 

 واساتذتي والشكر كذلؾ إلى أصدقائي .متعب والأخ والصديؽ العزيز الاستاذ المساعد الدكتور خالد محمود أحمد 

 .كؿ مف الاستاذ الدكتور حسيف مكي و الاستاذ الدكتور علاء فميح و الاستاذ الدكتور أحمد مرتضى الأعزاء 

وبكؿ مشاعر الود والامتناف أتقدـ بالشكر إلى اساتذتي في السنة التحضيرية لما بذلوه مف جيود صادقة وأقدـ 

فوتني أف أتقدـ بجزيؿ الشكر والتقدير ولا ي .شكري وتقديري إلى اصدقائي واحبائي وزملائي في الدراسة جميعيـ 

 . إلى فريؽ العمؿ المساعد وأفراد عينة الدراسة

وأتقدـ بوافر الشكر والتقدير إلى السادة رئيس وأعضاء لجنة المناقشة الأفاضؿ عمى جيودىـ المبذولة في       

  . الله عني كؿ الخير، وأخص منيـ بالذكر أصحاب الخطوة البعيدة ، فجزاىـ  الأطروحةسبيؿ إغناء ىذه 

جب اويعتذر الباحث عف نسيانو لأي ممف أمده بالمشورة العممية أو المساعدة خلاؿ الدراسة مف دوف قصد وو 

ومف الوفاء أتقدـ بشكري وامتناني الى أسرتي لصبرىـ ووفائيـ وتحمميـ معي  .أف تقدـ بالشكر والتقدير ليـ  عميً 

 سبحانو وتعالى خير الجزاء ، ودعائي لمجميب بالخير والتوفيؽ إنو سميب عبء الدراسة والبحث ومشاقو فجزاىـ الله

   .مجيب 

 

 

 الباحث                                                                               
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 الأطركحة صمخستم                    
أثر التدريب المتزامف بأسطح مختمفة الزكايا لمقدميف في تطكير بعض القابميات البيك حركية كدقة تحمؿ الاداء 

 الميارم لشباب التايككاندك 
 

 الباحث                                            
 عبدالستار خضير عباس                                   

 أشراؼ                                            
 أ. د حسيف حسكف عباس                                   . د محمد جاسـ الياسرم           متمرس  أ  

لمعبة التايكواندو العديد مف الميارات التي تعتمد بشكؿ كبير عمى كفاءة عمؿ عضلات القدـ ومنيما        

تنفيذ ىذه الميارات بشكؿ فاعؿ يحتاج إلى امتلاؾ اللاعب قدرات لوالنصؼ دائرية الامامية ، و الركمتيف الخمفية 

و يفكر بتدريب عمؿ عضلات القدـ وزيادة أبدنية وحركية عالية ، ومف تجربة الباحث الميدانية لـ يجد مف ييتـ 

ف يكوف ليما أي مف الممكف ذ. ال كفاءتيا وكذلؾ لـ يجد الاىتماـ الجدي في استخداـ اسموب التدريب المتزامف

وقدراتيـ البدنية والحركية . لذا سعى الى وضب تدريبات  اللاعبيف دور فعاؿ وايجابي في تطوير معظـ ميارات

في سطح مختمفة الزوايا لمقدميف والتي تـ تصميميا بشكؿ يتناسب مب الاداء المياري لمتايكواندو أبوجود  متزامنة

 :   تيلآ. ولأجؿ ىذا جاءت اىداؼ البحث كاالقابميات البيو حركية بعض تطوير

أسطح مختمفة الزوايا لمقدميف ب بأسموب التدريب المتزامفاعداد تمرينات ، و  أسطح مختمفة الزوايا لمقدميف تصميـ

 . لشباب التايكواندو   مب بياف تأثيرىا في تطوير بعض القابميات البيو حركية ودقة تحمؿ الأداء المياري

أسطح مختمفة الزوايا لمقدميف قياسا" بالتمرينات ب بأسموب التدريب المتزامف معرفة افضمية التأثير لمتمرينات

الأداء المياري  لشباب  تطوير بعض القابميات البيو حركية ودقة تحمؿ  المستعممة مف قبؿ المدرب في

 التايكواندو  . 

احث مف تحقيؽ ىذه الأىداؼ وحؿ مشكمة بحثو أستخدـ المنيج التجريبي بتصميـ وحتى يتمكف الب         

ضابطة ( ذات الاختبار القبمي والبعدي لملائمتو طبيعة المشكمة مجموعة  تجريبية و ةالمجاميب المتكافئة)مجموع
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لبالغ عددىـ المراد بحثيا ، وقد حدد الباحث مجتمب البحث بلاعبي شباب منتخب محافظة كربلاء المقدسة وا

( لاعبا" وتوزيعيـ عمى المجموعتيف الضابطة والتجريبية  وحسب ما مدوف في سجلات اتحاد كربلاء 24)

مف مجتمب الاصؿ في تجربة البحث الاستطلاعية ، وتـ التأكد مف تكافؤ  ا"( لاعب12لمتايكواندو ، كما استخدـ )

الوسائؿ والأدوات والأجيزة الملائمة لإتماـ البحث ، ثـ استعمؿ بعض وكذلؾ المجموعتيف الضابطة والتجريبية ، 

قاـ بإجراء تجربة استطلاعية لتفادي المعوقات التي قد تواجيو في التجربة الرئيسية ، ثـ أجرى الاختبارات القبمية 

( 3بواقب )( أسابيب 8تتبعيا التمرينات المختارة بأسموب التدريب المتزامف بأسطح مختمفة الزوايا لمقدميف لفترة )

وحدات في الأسبوع وبعدىا أجرى الاختبارات البعدية ومف ثـ معالجة النتائج احصائيا" ،   ومنيا ، استنبط أىـ 

 استنتاجاتو ، وىي : 

التدريب المتزامف بأسطح مختمفة  بأسموبف ىناؾ تأثيرات واضحة لتدريبات المجموعة التجريبية أظيرت النتائج أ

ية والخمفية لشباب بميات البيو حركية والاداء المياري لمركمتيف النصؼ دائرية الامامالزوايا لمقدميف في القا

في القابميات البيو حركية والاداء في المجموعة الضابطة  ف ىناؾ تأثيراتأظيرت النتائج كذلؾ أ التايكواندو .

فضمية في التأثير لمتمرينات لأا جاءت المياري لمركمتيف النصؼ دائرية الامامية والخمفية لشباب التايكواندو .

المنفذة عمى المجموعة التجريبية عمى حساب المجموعة الضابطة في القابميات البيو حركية وأداء ميارتي الركمة 

 . النصؼ دائرية الأمامية  والركمة الخمفية لشباب التايكواندو

بشكؿ صحيح مما  لمعضلات العاممة عمى القدـ القدرة العضمية كفاءة التأكيد عمى بناءيوصي الباحث : كذلؾ  

تدريبات متزامنة بأسطح مختمفة الزوايا جراء وأعند اداء الركمتيف .  قابمياتيـ البيو حركية يحدث تغيراً في تطوير

وازف وكذلؾ الرشاقة والتوافؽ والت مرجميفلنظراً لأىميتيا في تطوير القدرة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة لمقدميف 

  .  لى الأداء الأمثؿإودقة تحمؿ الاداء مما يطور المستوى المياري للأداء الحركي لموصوؿ 
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 التعريؼ بالبحث   -1
 مقدمة البحث كاىميتو 1-1- 

إف التطور السريب في مجاؿ التربية الرياضية ووسائميا المتنوعة قد فتح آفاقا" جديدة أماـ الباحثيف         

 ات البدنية، وتطوير القدر  ت اكتساب المعموماتوالدارسيف في التدريب الرياضي لمتعرؼ عمى الجديد في عمميا

 .الأساسية ، والميارات والحركية 

يتموف في مجاؿ التدريب الرياضي البحث والدراسة والاطلاع الدائـ لكؿ ما ىو جديد لذلؾ يواصؿ الم         

لإضافة معمومات حديثة باستخداـ الوسائؿ والأساليب العممية الحديثة التي ساعدت عمى تطوير القابميات البيو 

 مستوى اللاعبيف . حركية للاعبيف لموصوؿ بيـ الى افضؿ المستويات مف اجؿ تحقيؽ الأىداؼ المطموبة ورفب 

فالمدرب الجيد الذي يبني خطة عممو عمى اساس الخبرة الميدانية التي اكتسبيا خلاؿ حياتو والمعرفة         

 حتما" تمكنوسالتي و  - اي تداخؿ الجانب النظري والعممي معا" في بناء خبرة المدرب المؤىؿ - العممية المتكاممة

 بما يتلاءـ مب نوعية المعبة الممارسة . و مف اختيار التمرينات اليادفة لبناء القابميات البيو حركية 

يتأمموف أف يكوف التي و  ، يسعى المدربوف الى اختيار افضؿ انواع اساليب التدريب المناسبة وتطبيقيا ذإ       

  ، كذلؾحركية الخاصة وفقا" لمتطمبات الرياضة التنافسية تأثيرات ايجابية عمى الأداء المياري والقابميات البيو  ليا

لـ يأخذ ىذا الجزء الميـ مف الساؽ )القدـ( أىمية كبيرة في جميب الرياضات وبالخصوص رياضة التايكواندو مب  

العمـ ىو المنطقة الوحيدة المسموح بيا بتسجيؿ النقاط في مناطؽ الضرب القانونية عمى المنافس ، اضافة الى 

 .  المنافساتو أبء التدريب الواقب عميو اثناء الوحدة التدريبية ع

وضعت تدريبات خاصة بوجود الأسطح المختمفة الزوايا لمقدميف والتي تعد فكرة حديثة وفي ىذه الدراسة          

 استخدميا الباحث ضمف تدريبات المتزامف لتطوير الانجاز والتي صممت بشكؿ يتناسب مب الاداء المياري

 لمتايكواندو . 
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ف رياضة التايكواندو مف الرياضات التي تتميز بعدـ قدرة لاعبييا عمى التنبؤ بمجريات سير المباراة أ         

 ، مثؿ طوؿ مدة المنافسة ، واختيار الركلات المناسبة لمواقؼ المعب ، واستراتيجية الاداء حسب قوة المنافس

وتعد ىذه العوامؿ جميعا" ذات تأثير عمى الجوانب البدنية والميارية لذلؾ يتوقؼ نجاح لاعب التايكواندو في 

المباراة عمى مدى كفاءة القدرات البدنية الخاصة والاداء الفني العالي لمميارات . مب العمـ أف مباراتيا تتكوف مف 

لمراحة وفي بعض الاحياف تصؿ المباراة الى جولة رابعة زمف كؿ جولة دقيقتيف يتخمميـ دقيقة  ، ثلاث جولات

 التعب .  في مقاومةتسمى بالجولة الذىبية ، لذا تتطمب ىذه المعبة الاستمرار في الاداء بكفاءة عالية 

ولتحقيؽ ما تحتاجو ىذه المعبة مف متطمبات عالية لممارستيا بسبب وجود المنافس والحركة السريعة        

والدقة في اصابة اليدؼ بعد  احة الممعب ولفترة محددة ، لا بد مف الاىتماـ في قدرة تحمؿ الاداءوالمحددة بمس

، أذ ىي مف المتطمبات الضرورية للاعب التايكواندو حتى يتمكف مف الاستمرار بأداء الميارات  تحمؿ الأداء

 .   الدقة في اصابة اليدؼوكذلؾ  الحركية بكفاءة وفعالية لفترة طويمة دوف ىبوط مستوى كفاء الاداء

مما يزيد العبء عمى  احد الألعاب الأولمبية التي تمارس بدوف حذاء رياضي تعد رياضة التايكواندو أفذ إ        

سطح مختمفة الزوايا لمقدميف لزيادة كفاءة العضلات ألى تدريبات المقاومات وفؽ إ، فأنيا تحتاج  عضلات القدـ

 العاممة عمى القدـ . 

لذا تكمف اىمية البحث في استخداـ التدريب المتزامف داخؿ الوحدات التدريبية للاعب التايكواندو وذلؾ         

ف واحد أسطح مختمفة الزوايا لمقدميف مب تدريبات تحمؿ الاداء وأدائيما في أباستخداـ تدريبات المقاومات وفؽ 

داخؿ نفس الوحدة التدريبية لتحسيف كلا" مف القدرات البدنية الخاصة المتمثمة في صفتي القوة العضمية والتحمؿ 

وأعداد استمارة لتقييـ أداء وتأثيرىما في تطوير بعض القابميات البيو حركية والاداء المياري للاعبي التايكواندو  . 

فية ، ونتيجة لمتطور الذي شيده الأداء الفني اليجومي والدفاعي اصبح الركمتيف النصؼ دائرية الامامية والخم

لتحمؿ الأداء دورا" حاسما" في تحقيؽ التفوؽ في المباريات مما يضمف ثبات او تصاعد مستوى الأداء خلاؿ مدة 

مؿ الأداء مف وعدـ تذبذبو نتيجة التعب والإرىاؽ ، الذي مف المحتمؿ اصابة اللاعب بو ، والدقة بعد تح المنافسة
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بدوف الدقة  لتحقيؽ أو  -خلاؿ المباريات  -اىـ المتطمبات في احراز الفوز والتقدـ في المباريات ، فتحمؿ الأداء 

جراءات تقنينو .  ،صابة اليدؼ لا جدوى منو إ  مما يحتـ عمى الباحث وضب اختبار دقة تحمؿ الأداء وا 

 مشكمة البحث  -1-2

بالنظر لأىمية القدميف في الحفاظ عمى اتزاف وثبات الجسـ وخصوصا" للاعبي التايكواندو حيث يكوف          

الارتكاز عمى مناطؽ مختمفة وبأسطح وزوايا مختمفة لما تتطمبو مجريات المباراة لذا وجب اعطاء الاىتماـ الكبير 

العظاـ ليذا الجزء مف الجسـ مما يتطمب  مف التدريب ليذا الجزء الميـ خصوصا" ىو الأعقد فسمجيا" بسبب كثرة

استخداـ تدريبات لتنمية العضلات المحيطة بالقدـ بتدريبات متزامنة مف حيث اعطاء المقاومات لإكسابيا القوة 

وىذا أمر وقؼ  ، اللاكتيكيوالصلابة وتحمؿ ادائيا مف حيث استمرار التدريب لأطوؿ مدة ممكنة ضمف النظاـ 

وجد اىمية كبيرة لمقدميف في  أذ كثر مف نصؼ عمره في ممارسة وتدريب ىذه الفعاليةأكونو افنى  ، لباحثا عنده

 تحملا" عبء التدريب والمنافسات لذلؾ وجب بياف أىميتيا الجزء الأكثر وأنياخصوصا"  حسـ كثير مف النزالات

مي وبياف تأثيرىا في تحمؿ اداء مف خلاؿ استخداـ تدريبات متزامنة مف حيث استخداـ المقاومات والتحمؿ العض

اللاعب لمميارة والتركيز عمى استخداـ القدميف وخصوصا" القدـ المستعممة وتأثيرىا في القابميات البيو حركية قيد 

 الدراسة . 

 أذ ىو ، التدريب المتزامف مف الاساليب التدريبية الحديثة التي استرعت الانتباه خلاؿ الآونة الأخيرة ديع       

مب تدريبات القوة العضمية وتدريبات التحمؿ خلاؿ البرنامج التدريبي ، ولـ يأخذ ىذا الاسموب التدريبي مكانة جي

نيا ألا أ ، ىميةأ نجد أف لقدمي لاعب التايكواندو ىذا مف جانب ، ومف جانبا" اخر واسعة في رياضة التايكواندو

لا تحظى بالأىمية اللازمة ليا ، ولذلؾ تكوف عرضة للإصابة بالعديد مف المشاكؿ الصحية المختمفة ، فتتعرض 

 القدميف لمكثير مف الضغوطات خلاؿ اليوـ ، أذ ىما الأداة لممشي والركض والقفز . 

بيف عنصري التحمؿ والقوة  ومف ىنا سعى الباحث لاستخداـ اسموب تدريبي يجمب في فكرتو التدريبية الدمج      

       في اطار تدريبي واحد وبالتوافؽ مب نظاـ الاداء في رياضة التايكواندو . 
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  البحث  ىداؼأ1 -3 - 

بياف ل التدريب المتزامف ستخداـبأ مف مصاطب خشبية بارتفاعات محددة تصميـ أسطح مختمفة الزوايا لمقدميف -1

 . القابميات البيو حركية ودقة تحمؿ الأداء المياري لشباب التايكواندو   تأثيرىا في تطوير بعض

 مب بياف تأثيرىا في تطوير بعض أسطح مختمفة الزوايا لمقدميفببأسموب التدريب المتزامف  اعداد تمرينات -2

 . القابميات البيو حركية ودقة تحمؿ الأداء المياري لشباب التايكواندو  

قياسا" بالتمرينات  أسطح مختمفة الزوايا لمقدميفب بأسموب التدريب المتزامف التأثير لمتمريناتمعرفة افضمية  -3

لشباب   الأداء المياري تحمؿتطوير بعض القابميات البيو حركية ودقة  المستعممة مف قبؿ المدرب في

 .التايكواندو

  البحث فركض – 4 -1

 فة الزوايا لمقدميف في تطوير بعضأسطح مختمب التدريب المتزامفبأسموب ىنالؾ تأثير ايجابي لمتمرينات  -1

 . القابميات البيو حركية ودقة تحمؿ الأداء المياري لشباب التايكواندو  

أسطح مختمفة الزوايا لمقدميف قياسا" ب بأسموب التدريب المتزامف ىنالؾ افضمية في التأثير لمتمرينات  -2

تطوير بعض القابميات البيو حركية ودقة تحمؿ الأداء المياري لشباب  المدرب فيبالتمرينات المستعممة مف قبؿ 

 التايكواندو  . 

 

 مجالات البحث  -1-5

  ـ . 2021لمموسـ  لفئة الشباب منتخب محافظة كربلاء لمتايكواندو لاعبو المجاؿ البشرم / -1-5-1

  ـ . 2022 / 6/ 30  ةولغاي  ـ 2021/  3/ 15ف   لمفترة مالمجاؿ الزماني /   -1-5-2

 / منتدى مركز شباب الوحدة .قاعة اتحاد كربلاء لمتايكواندو/  المجاؿ المكاني -1-5-3
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 المصطمحات المستعممة في البحث  -1-6

 Concurrent Training  التدريب المتزامف 

   الوحدة  نفس في   العضمية  القوة  وتدريبات  التحمؿ  تدريبات  التدريب المتزامف ىو استخداـ         

التدريبي ) وحدة تدريبية لتدريبات المقاومة يتبعيا وحدة   البرنامج  داخؿ  معزولة تدريبية و بأشكاؿ أ  التدريبية

 .  (1) وتدريبات التحمؿ  و تقسيـ البرنامج التدريبي بالتساوي زمنيا" بيف تدريبات القوةأ تدريبية لتدريبات التحمؿ (

 

 Bio motor   Abilities           القابميات البيك حركية  

مصطمح جديد اكثر حداثة مف مصطمح مكونات المياقة البدنية ويعني القابمية المييمنة عمى الاداء الحركي       

بمية السائدة في الاداء كما وتأثيرىا عمى الرياضة التخصصية أذ يمكف تصنيؼ الانشطة الرياضية وفقا" لمقا

 ( 2) نو يشمؿ القدرات المتعمقة بالعمميات العقمية العميا  .أكؿ الصفات الموروثة والمكتسبة بالإضافة الى  ؿوتشم

 

   Surfaces Variably Corners Feet     اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف 

ممحؽ  (3) البايوميكانيؾسطح مف مصاطب خشبية بارتفاعات محددة توضب مف قبؿ خبراء أوتعني تصميـ        

الزاوية  ونعني بيا " مختمفة الزكايا لمقدميفاما ، لغرض التوازف والاستقرار في الاداء البدني والمياري ( 1)

"  الحادة لمقدميف ، الزاوية المنفرجة لمقدميف ، زاوية الميلاف لمجانب الخارجي ) الوحشي ( والداخمي )الأنسي(

وىو بناء العضلات العاممة  ومات مختمفة الأوزاف تكوف ىادفة لمغرض المطموبلغرض اختيار التمرينات بمقا

 .لمقدـ

                                                           

: Concurrent training :  .Wilson. J.M.,Marin,P.J.,Rhea, M.R.,Wilson,S.M.,LoenneKe, J.P.,& Anderson,J.c -1
ameta-analysis     examining interference of aerobic and  resistance  exercises.       The Journal of strength  

& conditioning Research,26(8)2012   
                                       .  speed training p112   complete  s,Strength,Musculer and power in sport.o.T(2016): Bompa -2  

 ( .  1ممحؽ )  - 3
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 الثاني الفصؿ               
 

 الدراسات النظرية كالدراسات السابقة  – 2

 

 الدراسات النظرية  -1 -2

 التدريب المتزامف   -2-1-1

 الأسطح المختمفة الزكايا لمقدميف -2-1-2

 تشريح القدـ كالكاحؿ  /  التركيب التشريحي لمقدـ كالكاحؿ   -2-1-3

 البيك حركية القابميات -2-1-4

   القدرة الانفجارية -1 -2-1-4

 لقكة المميزة بالسرعةا -2 -2-1-4

 تحمؿ الأداء ) الاستمرارية في الأداء (  -3 -2-1-4

 دقة تحمؿ الاداء الميارم  – 4 -2-1-4

 الرشاقة -5 -2-1-4

 لتكافؽا -6 -2-1-4 
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 التكازف -7 -2-1-4

  التايككاندك كمياراتو  -2-1-5

  الأساليب كالمناطؽ المسمكحة -2-1-6

 الأساليب المسمكحة في المباريات  -اكلا" 

 المناطؽ المسمكحة لمضرب كالركلات -ثانيا 

 الركلات الاساسية في التايككاندك -2-1-7

  الركمة النصؼ الدائرية الامامية أك اليلالية ) بي جكي ( -2-1-7-1

 الركمة الخمفية )تي جكي( -2-1-7-2

 الدراسات السابقة -2-2

 دراسة حناف عادؿ عبد الله صخر -2-2-1

 دراسة فيصؿ طارؽ عمي عبد الرحمف -2-2-2

 دراسة احمد حسف حسيف عزت -2-2-3

 مناقشة الدراسات السابقة  -2-2-4

 

 

 



18 
 

  
 

 الدراسات النظرية  -1 -2

  التدريب المتزامف  -2-1-1

النوع مف التدريب ومنيا ) التزامف ومنيا المركب واخرى مثؿ التدريب  ىذا لقد اطمقت عدة تسميات عمى       

  .Reilly  R" رايمي أر     ويذكر      و المتعدد الاىداؼ ، .....( ،أو المتعدد الجوانب أالمتعدد الاتجاىات 

ف التدريب المتزامف تمتد أصولو إلى العمماء الروس في البحث الذي أجراه " نوفيمكوؼ  و أوزوليف " أـ( 1988) 

لمتزامف عمى العديد مف القدرات حوؿ استخداـ انظمة تدريبية متعددة لمتدريب طويؿ المدى، ويشتمؿ التدريب ا

مثؿ القوة والتحمؿ وتتـ تنميتيما في نفس التوقيت بيدؼ افراز تنمية متعددة الجوانب لمياقة البدنية وتقوـ  بدنيةال

ىذه الطريقة عمى اساس ادلة تجريبية تذكر أف التكيؼ الذي أظيرتو العناصر المختمفة في التدريب المتزامف 

تأثيرات التدريبية المختمفة ولكف نتيجة تعاونية لتفاعؿ التأثيرات اثناء التدريب خلاؿ مراحؿ ليست نتيجة لتجميب ال

التدريب ويفرز ىذا التفاعؿ حالة تدريبية جيدة مب امكانيات تدريبية اكبر بصورة ذات دلالة عما كاف سينتج مف 

  . (1) الاستخداـ غير التنظيمي لنفس الوسائؿ

الرياضات  ف معظـأإلى   ـ( 2016) " ريساف خريبط ، ابك العلا عبد الفتاح "    يشيروفي ىذا الصدد       

تتطمب الوصوؿ إلى قمة الاداء الرياضي باستخداـ صفتيف بدنيتيف عمى الأقؿ ، وتمعب العلاقة بيف كؿ مف 

لاقة ىذه الصفات ببعضيا ف الفيـ الجيد لعأالسرعة والقوة والتحمؿ دورا" ىاما" في الوصوؿ الى قمة الاداء ، لذا ف

البعض يساعد المدرب في تنمية تمؾ الصفات وفقا لمتطمبات النشاط التخصصي ، مثؿ ارتباط القوة بالتحمؿ 

   . (2)  و ارتباط السرعة بالتحمؿ والذي ينتج عنو تحمؿ السرعةأوالذي ينتج عنو تحمؿ القوة 

تدريبية  اساليبعمى ضرورة استخداـ  ـal  .et.Z ، Murlasits (2017)،  مكرلستس كاخركف وقد اكد     

 ،                                                        التنافسية  الرياضة حديثة ليا تأثيرات ايجابية عمى القدرات البدنية الخاصة والاداء المياري وفقا لمتطمبات
                                                           

                                                                   1- Reilly, R . Here no one is spared , sport illustrated, 1988. 
 .  595، مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة ، ص الرياضي التدريب( :  2016ريساف خريبط ، ابك العلا عبدالفتاح )   -2
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ي اثبت نتائج فعالة مف خلاؿ تدريب القوة والتحمؿ معا" ذالتدريب الحديث ال اساليبويعد التدريب المتزامف احد 

 . (1) لمرياضييف خلاؿ الآونة الأخيرة

إلى اننا مازلنا بحاجة   ـal .et  ،Izquirdo ( "2010)" ايزككيردك كاخركف .    ورغـ كؿ ىذا يشير         

تعرؼ عمى التكيفات الفسيولوجية والبدنية الناتجة مف ممارسة إلى اجراء المزيد مف الابحاث العممية بيدؼ ال

 .   (2) التدريب المتزامف

ف متطمبات أإلى     Aagaard  &  Andersen  (2010 )   اندرسوف   اجارد   وكذلؾ يشير        

القوة  الرياضي مف عنصري القوة والتحمؿ تختمؼ باختلاؼ طبيعة النشاط الممارس ، فبعض الرياضات تحتاج

، والبعض الاخر يحتاج إلى عنصر التحمؿ العضمي بدرجة اكبر مف  العضمية بدرجة اكبر مف عنصر التحمؿ

 .  (3) القوة العضمية والغالبية تحتاج إلى العنصريف معا" بنفس الدرجة والأىمية

مختمفة فيناؾ   وطرؽ  ولكف بأشكاؿ والقوة   عمى تنمية التحمؿ  يعمؿ  المتزامف  ف التدريبأ              

  منظور  مف  المتزامف  مف تناوؿ التدريب  :  ىناؾ  منيا  مف التدريب النوع  في ىذا   تمت  دراسات عدة

   تدريبي  ويقصد بو دوف فترات الراحة كما ىو الحاؿ عند اداء وتدريبات التحمؿ  القوة   فترات الراحة بيف تدريبات

  كؿ  اداء عند   ىو الحاؿ كما   المدة  مختمؼ  راحة  و بفتراتأالوحدة التدريبية   القوة والتحمؿ في نفس

  في   وأ مسائية   والأخرى  صباحية  واحدة  نفس اليوـ  في حدا في وحدة تدريبية منفصمة   عمى  تدريب

  al .et ،  Alves  )  الفيس       دراسات  كما في   مختمفة   اياـ  في  منفصمة  تدريبية   وحدات 

 ( . al   .et  ،Craig   1991 )  .   ككراج     (  2015

                                                           

1- Murlasits,Z.,Kneffel,Z.,:The physiological effects of concurrent strength and endurance training sequence. 
A Systematic review and meta-analysis . Journal of sports Sciences,1-8. 2017 . 

2-  Izquierdo-Gabarren,M.,Gonzalez   de  Txabarri  Exposito,J., Garcia –pallares, L.Sanchez-medina,E.S.S.de 
Villareal,M Izquierde.(2010):Concarrent Endurance and strength training Not to Failure optimizes performance 

Gains.Med Sci sports Exere,42,(6)1191-1199.   
3-Agaard ,P., Andersen, J.L (2010) : Effects of strength training on endurance   capacity in  top-level  

endurance athletes, Scand J Med Sci Sports, 20(2), 39-47.  
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   .  (1( )2( )3)  (  Quebedeaux  2007  ) كيبيتيككس  

ف استخداـ الأساليب الحديثة في العممية التدريبية والتنوع في استخداميا ليو الأساس أويرى الباحث         

عمى النواحي  بالنواحي البدنية لدى اللاعبيف وبالتالي ىذا يعود بالإيجاوالأمؿ الذي يسعى إليو المدرب لتنمية 

فدائما ما يسعى المدرب الناجح إلى الوصوؿ إلى الأساليب والطرؽ الحديثة التي تعمؿ عمى رفب  ،  الميارية

صر البدنية مستوى اللاعب وايضا كسر حدة الممؿ مف استخداـ اساليب التدريب القديمة المتكررة في تنمية العنا

 الخاصة بنوع النشاط الرياضي الممارس .   

وىناؾ ايضا شكؿ اخر لمتدريب المتزامف يتـ فيو تغيير الشدة والتكرار كدراسة  " جيجور تي . ؿ يفاف         

Gregory  T. Levin (  "2007 حيث كاف يستخدـ الشدة العالية وعدد قميؿ مف التكرارات لتطوير القوة )ـ

 . (4)لتحمؿالعضمية وا

ف التدريب المتزامف مفيد للأنشطة التي تحتاج إلى قدر عالي مف القوة والتحمؿ مب استمرار أواظيرت دراسات     

فالتحمؿ ينمي تمقائيا" عند تدريب القوة العضمية  ، نو لا يمكف فصؿ تدريب القوة عف تدريب التحمؿأالأداء حيث 

 (5)ـHelgerud  J. ( "2002)، ىمجيريد جا   .Gran A، جراف أي   .Hoff  Jكما في دراسات " ىوؼ  جا  

 
                                                           

1- Alves,A.R.M.,Carlos Neiva, Henrique P Izquierdo , Mike Marques,Mario c :                                     
           concurrent training in prepubescent children: the effects of eight weeks of strength and VO2max. 

Journal of strength and conditioning research/National Strength&conditioning Association,2015.    
2- Craig, B. W.,Lucas J.,Pohlman, R.,&Stelling, H. : The effects of Running, and a                                      

      combination of Both on Growth Hormone Release. The Journal of Strength & conditioning Research, 5(4), 
198-203, 1991.                                                         

3-  Quebedeaux, 1.p :The effect  of two concurrent training programs with different inter- session recover on 
musculoskeletal strength (electronic resource).uml thesis, 2007.        

4- Gregory,  T., Levin : Effects of Concurrent Resistance and Endurance Training on physiological and 
performance parameters of well Trained Exercise, Biomedical , and Health sciences, Edith Cowan 

University,2007.  
5-Hof   repetition  vs.  ,  J.,  Gran,  A., &Helgerud, J : Maximal strength training                                       

            improvesaerobicendurance performance . Scandinavian Journal of Medicine and science in Sports, 
12, 288-292,2002 .   
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كاندوا  أر    , .Borrani  F، بوريف  أؼ   .Jaouen  B، جويف  بي    .Millet  Gو " ميمت جي  

candau  R. ( "2002)(1) ـ . 

ف التأكيد المستمر والمتزايد تجاه الوصوؿ إلى الإنجاز الرياضي قد أKravitz, (2004 )ويشير كراڤيت          

 اساليباحد  دوالتدريب المتزامف يع .تدريب يكوف ليا تأثيرات ايجابية عمى الأداء  اساليبقاد العمماء لمبحث عف 

دربيف في ف السؤاؿ الذي كاف يمح عمى معظـ المأكد ايضا" ؤ التي استرعت الانتباه في الآونة الأخيرة ، وي

الماضي ب) أييما نبدأ ؟( ؛ تدريب التحمؿ اـ تدريب القوة ؛ وقد اظيرت الأبحاث والدراسات التي تناولت ىذه 

الجزئية ضرورة البدء بتدريبات المقاومة اولا" ، لاف البدء بتدريبات التحمؿ يؤثر بالسمب عمى مكتسبات القوة 

شعور بالتعب مبكرا ، وبالتالي عدـ قدرة اللاعب عمى ف تدريب التحمؿ يسبب الأالعضمية وذلؾ يعزى إلى 

الاستمرارية في اداء تدريبات القوة ، بالإضافة الى وجود جدؿ عممي ما زاؿ قائـ يختص بمدى المنافب المكتسبة 

    . (2)  مف دمج الطريقتيف معا تحت مسمى التدريب المتزامف

أذ اشارت دراسات عديدة إلى وجود تضارب في نتائج الدراسات التي تناولت مكتسبات التدريب المتزامف        

ف دمج التدريب أفبعض الدراسات تشير الى اىميتو في تطوير عناصر المياقة البدنية  والبعض الاخر يرى 

بتدريبات القوة منفصلا" ، واختلاؼ  ذا تـ مقارنتوأالتحمؿ بتدريب القوة العضمية يؤثر عمى ناتج القوة العضمية 

النتائج انما يعزى الى اختلاؼ طبيعة البرامج التدريبية المنفذة مف شدة وتكرارات وفترات راحة واليدؼ مف تطبيؽ 

 التدريب المتزامف . 

ليذه ف نميز بيف التسمسؿ أمف الواجب  ، فأننا نجد ف ىناؾ تسمسؿ منطقي لتدريب القدرات البدنيةورغـ أ       

القدرات داخؿ الوحدة التدريبية اليومية وبيف التسمسؿ ليا داخؿ الدوائر التدريبية المختمفة ) الصغيرة والمتوسطة 

والكبيرة ( وبيف التسمسؿ ليا بيف المراحؿ التدريبية المختمفة لمخطة التدريبية السنوية ، وكذلؾ يجب تحديد 

                                                           

1-Millet,  G. P., Jaouen, B., Borrani, F., & Candau,R. : effect of concurrent endurance and strength training 
on running economy and VO2kinetics . Medicine and Scince in Sports and Exercise, 34(8),1351-1359,2002.   
2- Kravitz, L : The effect of concurrent training. IDEA personal Trainer 15(3),34-37, 2004.                            



22 
 

  
 

التي الصفة السائدة ليا صفة التحمؿ  ، اؾ فرؽ كبير بيف الالعابالاىداؼ التدريبية وحسب متطمبات المعبة ، فين

 . (1)وبيف الالعاب القوة والسرعة 

ف القواعد الاساسية التي يتبعيا المدربيف لتدريب اللاعبيف تأسست عمى تحذيرات اعطاء أكما يرى الباحث        

ة التدريبية ، تأسس المعتقد عمى فكرة تدريبات و العكس خلاؿ الوحدأتدريبات التحمؿ بعد تدريبات القوة العضمية 

التحمؿ والقوة تعد تدريبات متضادة لا يمكف استخداميا سويا" للاعبيف في الوحدة التدريبية الواحدة ، وعمى 

النقيض فأف التطور المستمر والمتزايد لعمميات التدريب الرياضي حديثا" نحو الوصوؿ الى الإنجاز الرياضي 

تدريبية يكوف ليا تأثير ايجابي عمى  اساليبقاد الباحثيف في مجاؿ التدريب الحديث لمبحث عف خلاؿ المنافسة 

القدرات البدنية والميارية للاعبيف في فترة زمنية قصيرة ، ويعد التدريب المتزامف احد الأساليب التدريبية التي 

ب التحذيرات التي يعتقد بيا بعض استحوذت عمى اىتمامات الباحثيف خلاؿ الآونة الأخيرة والتي تتعارض م

المدربيف باستحالة تزامف تدريب القوة مب التحمؿ في أف واحد داخؿ الوحدة التدريبية نفسيا ، وىذا ما دعا 

الباحثوف في المجاؿ الرياضي لأجراء العديد مف الدراسات في مجاؿ التدريب باستخداـ التدريب المتزامف لموصوؿ 

يقيا واقعيا" في مجاؿ التدريب الرياضي ، وتعددت الدراسات التي سعت الى ىذه إلى حقائؽ عممية يمكف تطب

      .  (3( )2) الحقائؽ

 
 
 
 

                                                           

 1 - http : // forum. Iraqacad.org/viewtopic .php.                                                                                      
2- Murlasits,Z.,Kneffel,Z.,:The physiological effects of concurrent strength and endurance training sequence. 

A Systematic review and meta-analysis . Journal of sports Sciences,1-8. 2017 . 
                                                                            3- Wilson. J.M.,Marin,P.J.,Rhea,        

M.R.,Wilson,S.M.,LoenneKe, J.P.,& Anderson,J.c.   : Concurrent training : ameta-analysis     examining 
interference of aerobic and  resistance  exercises.       The Journal of strength  & conditioning 

Research,26(8), 2293-2307 ,2012 .  
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 الأسطح المختمفة الزكايا لمقدميف  -2-1-2
 

تشكؿ القدميف القاعدة الاساسية لجسـ الانساف وىي نقاط الارتكاز عند اداء حركات المشي والركض           

 وكؿ انواع الحركات الاخرى المركبة مف حركات الركض والمشي كالاقتراب والقفز في معظـ الميارات الرياضية . 

المشاكؿ الرياضية السيمة بالنسبة لمرياضييف و الضعيفة لا تعد مف أ" مشكمة عضلات القدـ الصغيرة        

بشكؿ عاـ . فيي كابوس يؤرقيـ لأنيا تؤثر بشكؿ مباشر عمى قدراتيـ الرياضية وقوة تحمميـ وعمى شكؿ 

اجسادىـ وتناسؽ كتميـ العضمية . وىناؾ اعتقاد خاطئ لدى الكثير مف الرياضييف بأف حجـ عضلات القدميف 

ولكف في الحقيقة الحجـ يعكس مقدار قوة العضلات لأنو دليؿ عمى تكونيا مف ليس ميما بؿ الميـ ىو القوة 

الياؼ أكثر قوة وصحة وكثافة ، مما يجعؿ العضلات تتمتب بقوة تحمؿ اكبر وتمنح صاحبيا الثبات عند أي 

 اتف تحصؿ عمى تمرينأف عضلات القدميف مف الضروري أحركة يقوـ بيا وتعزز مف الاداء الرياضي. كما 

  .  (1)( اسابيب لتستجيب بطريقة اسرع لمنمو وتزداد قوتيا "8يدة بعد كؿ فترة زمنية لا تتجاوز )جد

عتبر القدـ الموجو الحقيقي النيائي لتنفيذ القسـ يوبالتالي   ـ(2020د. صريح عبد الكريـ )واشار الى ذلؾ      

القدـ عتمة مف النوع الثاني لوقوع المقاومة بيف المركز "   كما اضاؼ ، أف .   الرئيسي لكؿ الحركات الرياضية

والقوة وحسب الأوضاع التي يؤدي بيا القدـ الواجب الحركي . ممكف تدريب جسـ الانساف حتى يكوف عنده كفاءة 

الزوايا حادة او  سطح مختمفةأعالية في نقطة الدفب النيائية وفؽ ىذه العتمة ؟ نعـ ، ممكف تدريب استخداـ 

. ىؿ مف الممكف تدريب القدميف وفؽ  عالية كفاءة ة او زاوية ميلاف او مقعرة الشكؿ .... الخ حتى تعطيمنفرج

أسطح مختمفة لزيادة الكفاءة العضمية القدرات البدنية وارتقاء القدرات الميكانيكية لأداء مثالي في الإنجاز ؟ 

العضلات الميمة جدا" عمى وفؽ مقاومات لـ  الجواب نعـ ، ويشير ايضا" بأف ىذه مشكمة ، لـ يتـ تدريب ىذه

 .  أف الأسطح  ، ونعني بيا  تصميـ  أسطح  مختمفة   الارتفاعات   والزوايا   والاطواؿ تتكيؼ عمييا سابقا" 

                                                           

 .com training – article – al – ain  www .العيف الإخبارية                      -1
 ( اسابيع . 8بشأف ضركرة تغيير التماريف بعد كؿ فترة زمنية لا تتجاكز ) 1/9/2021 يكـجامعة كربلاء في د. صريح عبد الكريـ  مقابمة شخصية مع 
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(  سـ ارتفاعا" عف  الارض  حسب رأي أغمب خبراء  10 -1خشبية  تتراوح  بيف  )  مف مصاطب 

وأف ىذه الارتفاعات جميعيا تعطي نتائج ايجابية ولمختمؼ درجات الزوايا لمقدميف الحادة والمنفرجة  البايوميكانيؾ 

اشراؾ جميب عضلات القدـ الدقيقة في نقطة فيي تعمؿ ىذا الارتفاعات عمى كفاءة عمؿ عضلات القدـ مف 

الى ىذه الزيادة في القوة وزيادة  وىو حاجة الباحث -وىو المطموب  في زيادة قوة عضلات القدـ   الدفب النيائية

اضافة الى التوازف والاستقرار في الاداء البدني  والمياري  ،  كذلؾ السلامة    -في تحمؿ الأداء ليذه العضلات 

العامة مف الاصابات الرياضية التي تصيب القدـ ىذا الجزء المعقد فسيولوجيا" .  اما مختمفة الزوايا لمقدميف 

وفي ىذا  ة الحادة لمقدـ والزاوية المنفرجة لمقدـ وزاوية الميلاف عمى الجانبيف الوحشي والانسي .  ونقصد بيا الزاوي

ف في مباريات التايكواندو أ ـETAL DEOGK – SEONG (2015 )سيكنج ديكؾ كاخركف  الصدد يشير

اليجمات بتقنيات  % مف90يتـ اجراء مناورات دفاعية وىجومية ردا عمى تحركات المنافس ، ويتـ عمى الأقؿ 

أما أىمية ىذه الأسطح والزوايا لمقدميف مف الناحية البايوميكانيكية فالقدـ عتمة مف النوع الثاني أي .  (1)  القدـ

تكوف المقاومة بيف المرتكز والقوة بمعنى أف ذراع القوة أكبر مف ذراع المقاومة وىذا يعني مف ناحية الفائدة 

) اقتصاد بالقوة ( وىذا ما تبني عميو تدريبات القوة ليذه العضلات وفقا" لمبدأ العزوـ الميكانيكية ىناؾ ربح بالقوة 

والعتلات بما يحقؽ أعمى ربح بالقوة ، وىذا ما يبحث عنو الباحث . اضافة الى ذلؾ لا يمكف جمعيما ربح القوة 

 وربح السرعة في وقت واحد لأف أحدىما معكوس الأخر .   

 

 

 

 

 
                                                           

1- Seong Deok Yoon , Dong Hun Sung, Gi Duck park (2015):The effect of active core exercise on fitness and foot 
pressure in Teakwondo club students,p209.   
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  // ()  القدـ كالكاحؿ  /  التركيب التشريحي لمقدـ كالكاحؿتشريح  -2-1-3

و أالرجؿ والقدـ ىي مصدر الحركة عند الانساف " الجياز الحركي " ووجود اي خمؿ في تركيبيا التشريحي      

 و جزئي . أوظائفيا يؤدي إلى ما يسمى بالإعاقة الحركية وعدـ ممارسة الانساف لمحركة بشكؿ كمي 

 ما ىك تركيب القدـ الذم يمكّف الانساف مف الحركة ؟  -

( عظمة . تحتوي العظاـ 26عظاـ جسـ الانساف ، كؿ قدـ تحتوي عمى ) 1/4تشكؿ عظاـ القدـ حوالي       

 ( مف الاربطة التي تصؿ العظاـ ببعضيا البعض 107( مفصلا" و)33عمى )

(Ligament  ( و )التي تصؿ العضلات بالعظاـ( عضمة ، والعديد مف الأربطة )الأ20 )وتار  

 (Tendon  . والتي تعمؿ عمى بقاء العظاـ في مكانيا وتحركيا في جميب الاتجاىات )ف كؿ قدـ أ فضلا" عف

كما يتركب القدـ  ،مميمتر مف الرطوبة يوميا"  300( غدة عرقية تخرج حوالي 125000تشتمؿ عمى حوالي ) 

 والأنسجة المينة . والكاحؿ مف شبكة مف الاعصاب والجمد 

 

 ( 1شكؿ )                                   
 توضيح عظاـ القدـ                                 

                                                           

                                                                                                  .feedo.netwww  -   

http://www.feedo.net/
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 تتككف قدـ الانساف مف //  -

( ، وىذه العظاـ تكوف سميكة وقصيرة وىي التي تشكؿ  Tarsal bone( مف العظاـ الرسغية ) 7سبعة ) 1-

  أو ) عظاـ العرقوب ( .   ، عظاـ الرسغ (  Instepالكعب وخمؼ ظير ما بيف الإبياـ والرسغ ) 

( ، والتي تتضمف عمى الجزء الأمامي مف  Parallel metarsal( مف عظاـ الشظية المتوازية ) 5خمسة ) 2-

 ( ، عظاـ المشط أو ) ظير القدـ ( .  Ball of the footة القدـ لتشكؿ كرة القدـ )ظير القدـ ، وتصؿ تجاه مقدم

( ، عظاـ صغيرة تشكؿ اصابب القدـ ) الأصبب الكبير يحتوي   Phalanges( مف عظاـ السلاميات ) 14) -3

 عمى عظمتيف وكؿ اصبب صغير يحتوي عمى ثلاثة عظاـ منيا ( . 

 ( ، تكوف التقوسيف في القدـ .  Tarsal, metatarsalالعظاـ الرسغية وعظاـ الشظية )  -

الطبقة السميكة مف الأنسجة الدىنية تحت الكعب تساعد الانحناءات التي توجد في القدـ عمى امتصاص الضغط  -

 وصدمات المشي والجري والقفز . 

ف يمارس الحركة والاتزاف ، واي خمؿ فييا يؤدي إلى أومف خلاؿ ىذه البنية التركيبية المعقدة يستطيب الانساف  -

 اضطراب اعضاء الجسد الأخرى والعكس صحيح لأنيا علاقة تفاعمية متبادلة .  

 
 ( 2شكؿ )                                     

 توضيح تفصيمي لمقدـ                                                                 
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 ت كالأربطة التي تصؿ العظاـ ببعضيا ، الأربطة التي تصؿ العضلات بالعظاـ العضلا -

( عضمة في القدـ تعطى ليا 20شبكة العضلات والأربطة التي تدعـ العظاـ والمفاصؿ في القدـ : توجد )      

 الشكؿ الذي توجد عميو ، وذلؾ مف خلاؿ الحفاظ عمى العظاـ في اماكنيا مب حركاتيا المختمفة . 

 العضلات الأساسية في القدـ 

 (. Anterior tibialعضمة القصبة الأمامية تمكف القدـ مف الحركة للأعمى )1- 

 ( .  Posterior tibialعضمة القصبة الخمفية تدعـ تقوس القدـ ) 2-

 ( . Peroneal tibialعضمة عظمة الشظى تتحكـ في الحركة لخارج الكاحؿ)3-

 ( .Extensorsؿ في رفب الأصابب لمبدء في التحرؾ للأماـ ) العضمة الباسطة تساعد الكاح4-

 ( . Flexorsالعضمة القابضة تثبت استقرار اصابب القدـ عمى الأرض )5- 

 العضلات الصغيرة الأخرى تمكف اصابب القدـ مف الارتفاع بعيدا" عف الارض وادارتيا . 

ؿ العضلات بالعظاـ والمفاصؿ . واقوى رباط توجد انسجة مرنة اخرى في القدـ ، وىي اربطة ايضا" تص     

( ، والذي يمتد مف عضمة السمانة ) ربمة الساؽ ( ويصؿ الى الكعب . ومف  Achilles tendonفييا يسمى )

ما الاربطة التي تصؿ أ ،وظائفو تسييؿ عممية الجري والقفز وصعود السلالـ وحمؿ الجسـ عمى اصابب القدـ 

مى الاربطة التي تصؿ العضلات بالعظاـ في مكانيا وتحافظ عمى ثبات المفاصؿ العظاـ ببعضيا البعض تبقى ع

( ، والذي يكوف تحدب القدـ مف الكعب حتى الاصابب ، وبالإطالة Plantar fasciaايضا" . واطوؿ رباط ىو )

قدـ لمبدء في و الاستقامة ، كما يعطي الاتزاف والقوة لمأو التقمص ليذا الرباط يسمح لتحدب القدـ بالانحناء أ

المشي . الاربطة الوسطية ، داخؿ القدـ والاربطة الجانبية خارج القدـ تعطي الثبات لجسـ الانساف وتمكف القدـ 

شكؿ القدـ واستمرار الحياة فييا ، كما  الجمد والاوعية الدموية والاعصاب ، تعطيمف الحركة للأعمى والأسفؿ . 

 عف الأمداد الغذائي لمعضلات .تساعد عمى اعادة بناء الخلايا ومسئولة 
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ونتيجة لما تقدـ تبرز اىمية ىذا البناء المعقد لمقدـ وأىميتو ،    ()كما تتحكـ في الحركات المتنوعة لمقدـ        

مف الناحية الفسيولوجية  والبدنية والحركية في كافة الرياضات وبالخصوص في رياضة التايكواندو ، لما يتحممو 

مف عبء التدريب خلاؿ الوحدة التدريبية وبالأخص في مرحمة الاعداد الخاص ، مف تحمؿ الأداء بالرفس 

ركؿ( عمى المضارب والشواخص البشرية والاكياس المختمفة الاحجاـ ) كيس الملاكمة ( الذي يكوف فيو )ال

فترة المنافسات  فضلا" عف   التدريب اشبو بالمنافسة فيكوف الضغط عالي جدا" عمى ىذا الجزء المعقد مف البناء 

المعقد في البناء  لتركيز عمى ىذا الجزءمباريات  . لذلؾ اتجو الباحث إلى ا ففي  اليوـ  الواحد  تجري عدة

 كفاءة عالية  لمقدميف حتى تعطي سطح مختمفة الزواياأ وفؽ التشريحي بتدريب القدميف بمقاومات مختمفة

خلاؿ الجولات  الركلاتالمياري مف خلاؿ استمرارية  تحمؿ الأداء  ضمف القدـ   لمعضلات العاممة عمى

 واحد .  ال والمنافسات التي تجري في اليوـ

                        

 (3شكؿ )                     
 توضيح الأسطح المختمفة الزوايا لمقدميف         
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 البيك حركية  القابميات -2-1-4
تعرؼ القابميات البيو حركية بأنيا  " القابميات ذات الخمفية البيولوجية وتظير في الاداء الحركي لذلؾ          

وىي قدرات ميمة للأداء الحركي الناجح والقدرة  motor وكذلؾ مقطب    Bioاحتوت تسميتيا عمى المقطب 

 .   (1)اضية السائدة منيا ىي التي يتطمبيا اداء المعبة أو الفعالية الري

( " ىي القابميات الاساسية ذات الاستجابات المحددة لعممية التدريب والتي  Bompaحيث عرفيا )         

تشكؿ المياقة البدنية والتي تؤثر بكيفية تحريؾ الجسـ ، فيي جميب الانشطة البدنية الموروثة والمكتسبة التي تمعب 

( . ولتوضيح المصطمح  Bio motor  Abilitiesلى المستويات العميا مف الإنجاز ) إدورا مؤثرا" في الوصوؿ 

 كالآتي: 

- Bio     . تعني البادئة الحيوية اي الأىمية البيولوجية : 

- Motor   . المحرؾ وتعني الحركة : 

- Abilities  (2): تعني القابميات . 
 

عية لشدة التدريب ، وىذه الاستجابة المحددة سوؼ في قانوف الخصوصية يوجد تحديد للاستجابة الطبي        

 تميؿ لمتأكيد عمى واحدة أو اكثر مف القابميات التي تشكؿ مكونات المياقة البدنية ، وأف القابميات الاساسية وىي 

لى التدريب وستؤثر بكيفية تحريؾ الجسـ لذلؾ إ) القوة والسرعة والتحمؿ والمرونة والتوافؽ ( التي سوؼ تستجيب 

( بأنو تحتوي اغمب النشاطات البدنية عناصر القوة Bompaاطمؽ عمييا اسـ القابميات البيو حركية ، ويذكر )

والسرعة والتحمؿ والمرونة ، فالتمرينات لمتغمب عمى المقاومة ىي تمرينات القوة العضمية وتمرينات السرعة 

 ت ذات المسافات الطويمة فيي تمريناتتتضمف حركات تتصؼ بالسرعة القصوى والتردد العالي ، اما تمرينا

                                                           

                 1- complete speed training – Bompa  O.T: Strength, Muscular  Endurance and power in sports , 2004, p23. 
               thinghin  tensity in terdait raining . ga 2016/01/biomotor_in_ physical_ movement.  www.hiiTudar Bompa : -2  

       

http://www.hii/
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لى اقصى ما امكف لمعدؿ الحركة ينتج في تمرينات المرونة أما التمرينات إالتحمؿ والمطاولة وأف الوصوؿ 

 .    (1) المركبة والمعقدة تعرؼ بتمرينات التوافؽ

ويجب أف يكوف التطوير الخاص لمقابميات البيو حركية منيجيا" ، والتطوير السائد لمقابمية بتأثير مباشر       

وغير مباشر في القابميات الاخرى ويعتمد عمى المدى البعيد عمى التشابو بيف الطرائؽ التدريبية الموظفة 

دة يجب اف يكوف ايجابيا" ونادرا" ما يكوف سمبيا" ، وخصوصية المعبة ، لذلؾ فتطوير القابميات البيو حركية السائ

لى السرعة والتحمؿ ، وبالمقابؿ إوعندما يطور الرياضي القوة العضمية يجب أف تكوف لديو خبرات بالنقؿ الايجابي 

عندما يصمـ برنامج تدريبي القوة العضمية فقط لتنمية القوه القصوى فسيكوف ىناؾ اثر سمبي في تطوير التحمؿ 

لى القوة أو السرعة ، وأف القوة العضمية إوائي بنفس الشيء عند تطوير التحمؿ اليوائي يكوف فيو نقؿ سمبي الي

   .  (2) ىي قابمية ميمة جدا" فيجب أف تدرب دائما" مب باقي القابميات

لما تمتاز بو وقد اخذ مفيوـ ومعنى القابميات البيو حركية في مجاؿ التدريب الرياضي وضعا" مميزا" ،          

إذ مف الضروري ، مف جمب صفات بدنية اساسية لكافة الرياضات بشكؿ عاـ ورياضة التايكواندو بشكؿ خاص . 

المعرفة بأف لكؿ نشاط رياضي متطمباتو البدنية الخاصة بو وذلؾ مف أجؿ تحديد أىـ القدرات البدنية التي تمكننا 

لإنجاز حركات . ولعبة التايكواندو تتطمب العديد مف القدرات البدنية   مف الاستمرار وصولا إلى المستويات العالية

قوية بتكرارات مستمرة وسريعة ومفاجئة  ،   إذ يحتاج اللاعب فييا إلى مستوى عاؿ مف المياقة البدنية وليذا فإف 

القابميات البيو  إف تنمية . و ايصالو إلى تمؾ المستويات يتطمب تخطيطا وتنسيقاً عالييف جداً أتكيؼ اللاعب 

تساعده عمى تعمـ ميارات جديدة ومعقدة وبدرجة عالية مف السرعة بحيث  القابمياتوامتلاؾ اللاعب ليذه حركية 

يستطيب اللاعب اداء الركلات بصورة انفجارية وتكرارىا لمرات كثيرة ولفترات طويمة نسبيا" مب تأخير ظيور التعب 

 رار . والعودة إلى حالتو الطبيعية و الاستق

                                                           

rg $ homeoge, 2015 .                                to coachr.o WWW.backtheory , IAAF introduction to coaching  -1 
 ص, 8102ر الكتب العممية ، ، بيركت ، داالاصابات كالتأىيؿ( –الفسيكلكجيا  –التدريب  –السرعة كالانجاز الرياضي ) التخطيط جماؿ صبرم فرج :  - 2

120  . 

http://www.back/
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سميماً وتحقيؽ الانجاز العالي " تعد  "ويشير عدد مف الخبراء إلى الكفاية البدنية لغرض بناء اللاعب بناء        

  . (1) القدرات البدنية المناسبة لمنشاط الرياضي الممارس ذات تأثير في إتقاف الميارة الأساسية لمعبة

المؤثرة في القابميات البيو حركية في رياضة التايكواندو ، لا بد مف  تحديد  أىـ  القابمياتولأىمية ىذه         

الدقة و والرشاقة والتوافؽ والتوازف الانجاز الرياضي لرياضة التايكواندو وىي القدرة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة 

 ستويات العميا . لما ليما مف اىمية في صنب الانجاز والوصوؿ إلى الم تحمؿ الأداءبعد 

   القدرة الانفجارية -1 -2-1-4
لأجؿ التطرؽ إلى القدرة عمينا التمييز والتفريؽ بيف مصطمحي القوة والقدرة مف عرض تعريفيما الذي سوؼ       

" أمر صعب إلى حد ما ، لأف يغير معناىما بشكؿ مختمؼ ، لكف الفصؿ بيف القوة والقدرة فسيولوجياً وبيوميكانيكيا

القوة بمفيوميا العاـ العمؿ العضمي ضد قوى خارجية ، وىي صفة . أما القدرة بمفيوميا العاـ تشير إلى الشغؿ 

والفترة الزمنية ، وىي تجمب صفتيف .  وىنا  يجب  أف  نميز  بيف  أنواع  القدرة  فمنيا  ما ىو قصوي  ومنيا 

 ما ىو دوف  القصوى  . 

فوري أو لحظي وبطبيعة   الأوؿ لمقدرة  ،  وتسمى القدرة الانفجارية يعني  القابمية لإظيار أقصى انقباض النوع

 انفجارية ولمرة واحدة  .

أما النوع الآخر لمقدرة فيي القوة المميزة بالسرعة والتي تعني القوة التي تمتاز بالسرعة  وىي  بيذا          

؛    والسؤاؿ الذي يطرح نفسو  ىو :  ما الفرؽ بيف القدرة الانفجارية  والقوة المميزة المعنى  تعني  القدرة  أيضاً  

 بالسرعة  طالما إف  كمييما قدرة  ؟؟  .  

نما   وللإجابة عمى ىذا السؤاؿ نقوؿ  :   إف القوة المميزة بالسرعة لا تعني الأداء المحظي ولمرة واحدة   ،  وا 

مف التكرارات ،  أي السرعة   بالأداء  .   في  حيف  إف  القدرة  الانفجارية  ىي  الأداء  لزمف معيف ولأكبر عدد 

                                                           

 .13ص, 0338، مطبعة كزارة التربية، بغداد،  كرة القدـسامي الصفار كآخركف :  -1
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وكما ذكرنا  القوة  المحظية  أو  الآنية  وبطبيعة  انفجارية  ولمرة  واحدة  .  " وعميو فيمكننا تعريؼ القدرة 

  ( 1) ف :أميكانيكيا بأنيا )القابمية عمى انجاز شغؿ خلاؿ زمف معيف ( أي 

 متر)جوؿ(× نيوتف                   الشغؿ                       
 ______________=       ___________القدرة =         

 ثانية الزمف                                                   
 

 أو    
 المسافة × القوة                        
 ________________القدرة =            

 الزمف                               
 
 أو 

 المسافة                                 
  ___________        ×القدرة = القوة          

 الزمف                                
    أو 

 السرعة×  القدرة = القوة               
القدرة الانفجارية ىي مزيج مف القوة والسرعة “ وينقؿ عادؿ عبد البصير عف )لارسوف ويواكيـ( بأف         

  -نو يشترط لتوفيرىا أف يتميز الرياضي بما يأتي :أكما يؤكد ”  بشكؿ متفجر وبأقصر زمف ممكف

 درجة عالية مف القوة .  -1

 درجة عالية مف السرعة .  -2

 الحركية لإدماج القوة العضمية بالسرعة .  درجة عالية مف الميارات -3

 . ( 2)السرعة  × القدرة الانفجارية = القوة   ف نمثميا بالمعادلة الأتية : أويمكف 

                                                           

    . 011ص, م8100 النجؼ الأشرؼ ، مطبعة النجؼ الاشرؼ ،البايكميكانيؾ في الحركات الرياضية ، حسيف مرداف عمر ك أياد عبد رحمف :  -1
  . 32ص,م0333, ،القاىرة ، مركز الكتاب لمنشر1،طالتدريب الرياضي كالتكامؿ بيف النظرية كالتطبيؽ عادؿ عبدالبصير عمي:  -2
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ويرى الباحث بأف القدرة الانفجارية ليا دور ميـ وفعاؿ في تحقيؽ الإنجاز ، وأف القدرة الانفجارية في             

و الشروع أالتايكواندو ىي العامؿ الرئيسي والحاسـ في تحقيؽ الانجاز وخصوصا" أف كؿ أداء ميارة ) ركمة ( 

ة والبدنية للاعب المنافس اثناء المنافسات وىي بأداء الميارة ىي قدرة انفجارية لغرض التغمب عمى القدرات العقمي

  الطريؽ لموصوؿ إلى تسجيؿ النقاط ) الاىداؼ ( .

 لقكة المميزة بالسرعة ا -2 -2-1-4

ىي مف القدرات البدنية الميمة جداً ولجميب الأنشطة الرياضية التي تتطمب حركات قوية وسريعة في           

آف واحد ، فلاعب التايكواندو الذي يتمتب بيذه القدرة يكوف قادرا عمى أداء الحركات السريعة المتتالية في أقؿ 

 وقت ممكف .

و ، التي تعتمد كثيراً عمى الرجميف أثناء الأداء . إذ إف وتتضح أىمية ىذا العنصر في رياضة  التايكوند       

أداء التايكوندو يتطمب مف اللاعب أداء الركلات المختمفة والتي تؤدي إثناء اليجوـ والدفاع  ،   فقد  يتطمب أداء 

جد ) محمد ميارة  لأكثر مف مرة أو أي ميارة مركبة  ،  وىنا نلاحظ القوة  المميزة بالسرعة . وبناء" عمى ىذا ي

العضمي لمتغمب عمى مقاومة أو مقاومات  رضا ابراىيـ ( القوة المميزة بالسرعة  "   بأنيا قابمية الجياز العصبي

 .  (1)  خارجية بأعمى سرعة ممكنة  ولعدة مرات وىي أيضاً نتاج لمقوة والسرعة  "

نفيـ أف ىناؾ ارتباطاً وثيقاً بيف القوة والسرعة ونتيجة لأىميتيا فإف كثيراً مف الألعاب ومما تقدـ            

الرياضية والفعاليات تحتاج إلييا بشكؿ أساس ولكف بدرجات  متفاوتة اعتماداً عمى المستوى التدريبي الذي وصؿ 

 عوامػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؿ ميمة  عدة  لخصيا  إليو الرياضي . وأف القابمية عمى انتاج القوة المميزة بالسرعة يتوقؼ عمى

           -: (2) ) يوناؾ دوايناؾ ( بالآتي

  .التوافؽ في عمؿ  الأنسجة المنقبضة العاممة والمنبسطة المقابمة في أثناء الأداء -1
 فعالية العمؿ المتضمف والتوافؽ بيف الجيازيف العصبي والعضمي .  -2

                                                           

  . 011ص,م8112، بغداد ، مكتب الفضمي ، التطبيؽ الميداني لنظريات كطرائؽ التدريب الرياضي محمد رضا ابراىيـ :  -1
 .133 ص ،0331، الككيت، دار العمـ لمطباعة كالنشر،الرياضيالتعمـ الحركي كالتدريب : يكناؾ دكايناؾ عف محمد عثماف -2
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 سرعة الانقباض للألياؼ العضمية .  -3
 شدة المثير .  -4

  -:  في الآتيوأخيرا" وليس آخرا" أف القوة ) القدرة ( الانفجارية تتميز عف القوة المميزة بالسرعة 

              -بينما في القوة المميزة بالسرعة تكوف :                      -القدرة الانفجارية تكوف : -  
          القوة المنتجة مف دوف القصوى .  -1.                          يا أقصى قوةينتج في -1 
    تؤدى لعدة مرات .  -2.                              تؤدى لمرة واحدة -2 
 . (1) تؤدى بأسرع ما يمكف -3                     ينتج فييا أقصى سرعة .  -3 
 
  تحمؿ الأداء ) الاستمرارية في الأداء (  -3 -2-1-4

تكرار أداء الحركة واستمراريتيا لفترة زمنية طويمة كما في كرة القدـ وكرة السمة وكرة  ، ويقصد بيذا التحمؿ       

أذ يقولاف أف تحمؿ الاداء يعني "  ، . وقد اشار الى ذلؾ كؿ مف )صالح وابراىيـ( والتايكواندو الطائرة والملاكمة

،  (2)المقدرة عمى تكرار الاداء بشكمو الفني بكفاءة وحيوية لفترة طويمة نسبيا" دوف سرعة الشعور بالتعب " 

ف استمرار العمؿ العضمي لأطوؿ فترة زمنية ممكنة تتحدد بمقدار أويذكر)ابو العلا عبد الفتاح واحمد رضواف( " 

ا العضمة ، وكمما قمت المقاومة زاد حجـ العمؿ العضمي واستمرار العضمة في العمؿ لفترات المقاومة التي تواجيي

وىناؾ تقسيـ اخر   . (3) و زمف الاداءأاطوؿ ، كما تختمؼ حاجة الانشطة الرياضية لمتحمؿ طبقا" لطبيعة فترة 

أذ  يمتاز ىذا النوع مف   التحمؿ لفترة زمنية متكسطةلمتحمؿ الخاص عمى ضوء الوقت ومف ىذا التقسيـ ىو 

 ) التحمؿ ( دقيقة ، وليذا التحمؿ علاقة ارتباطيو قوية بينو 8 -2التحمؿ بمتوسط الفترة الزمنية حيث يمتد مف 

ىذه الفترة تحديدا" ىي ما  .  (4) وبيف السرعة والقوة . ويتـ تحسيف مستوى ىذا التحمؿ مف خلاؿ التكرار للأداء

تحتاج اليو رياضة التايكواندو حيث يكوف ىذا الوقت بالتحديد ىو زمف المباراة مف ضمنيا جولات المعب ، أذ اف 
                                                           

أثر منيج تدريبي مقترح بالأثقاؿ ك)البلايكمترؾ ( في تنمية القكة الانفجارية لعضلات الرجميف كتطكير بعض الميارات الاساس بكرة  حسف عمي كريـ : -1
  . 01ص ،8110 ،القدـ ، رسالة ماجستير ، كمية التربية الرياضية جامعة بابؿ 

  . 011ص,  م0323محمد عبدة صالح ، مفتي ابراىيـ : الاعداد المتكامؿ للاعبي القدـ ، الككيت ، دار الكتاب الحديث ،  - 2
 . 010 ص, 8111ابك العلا احمد عبدالفتاح ،احمد نصرالديف رضكاف: فسيكلكجيا المياقة البدنية ،القاىرة، دار الفكر العربي، -3
 . 13ص ،8111، عماف ، 2: ط التدريب الرياضي لمقرف الكاحد كالعشريفألربضي : كماؿ جميؿ  -4



35 
 

  
 

ىناؾ علاقة وثيقة بينيما )القوة والسرعة والتحمؿ( ، ومف خلاؿ فيـ ىذه العلاقة بصورة جيدة واستغلاليا بالشكؿ 

 لى المستويات العميا والأداء المثالي وتحقيؽ قمة الإنجاز .إاضي لغرض الوصوؿ الصحيح خلاؿ التدريب الري

 دقة تحمؿ الاداء الميارم   -4 -2-1-4

ذ جاءت ىذه القدرة بناء" عمى إتعد ىذه القدرة أضافة جديدة وحداثة الى باقي القابميات البيو حركية .        

متطمبات المنافسة وما تحتاجو مف متغيرات أثناء المعب ، فأف تحمؿ الأداء المياري  كقدرة لا يمبي الحاجة دوف 

ذ أف تحمؿ الأداء بدوف التركيز عمى الدقة بعدىا لا جدوى منيا . إوجود الدقة أثناء وبعد تحمؿ الأداء المياري ، 

ىو تسجيؿ النقاط والظفر بالفوز عمى المنافس وىو المطموب   االأداء المياري اليدؼ منيفأف الدقة بعد تحمؿ 

في المنافسات ، أذ يعد ىذا الأجراء ميـ لقياس الدقة في ظروؼ مغايرة فمثلا" أف توجيو الكرة الى السمة في 

، وفي التايكواندو الدقة التصويب كرمية حرة يختمؼ عند توجيييا في ظروؼ المعب وبعد تحمؿ الأداء المياري 

ويعرفيا )اسامو مف الثبات تختمؼ عنيا في اثناء الحركة وتحت ظروؼ المعب وبعد تحمؿ الأداء المياري .  

 . (1)  معيف ( ىدؼ )الناتج النيائي لمكونات المياقة  البدنية لتحقيؽ كامؿ( الدقة الحركية بانيا

 (2) (  Agility) :    المفيكـ كالمعنى الرشاقة :  -5 -2-1-4

ف الرشاقة  مكوف ىاـ في الانشطة الرياضية عموما كألعاب القوى أيؤكد معظـ خبراء التربية الرياضية عمى       

 ف الرشاقة  تسيـ بقدر كبير في اكتساب الميارات  الحركية واتقانيا ،أوالجمباز والغطس وغيره ، ويرى )لوماف( 

 كمما زادت رشاقة اللاعب كمما استطاع تحسيف مستواه بسرعة  إذ يؤكدوف عمىنو أويتفؽ العديد مف الخبراء عمى 

 ف معظـ الحركات الرياضية تحتوي عمى مكوني القدرة والرشاقة ويشير بعض الخبراء إلى اىمية الرشاقة فيأ

                                                           

  . 0333، القاىرة ، دار الفكر العربي ،  النمك الحركي اسامو كامؿ : -1
 م1x011)عمي نعماف المسعكدم : تأثير اسمكب الالعاب في تحسيف القدرات البدنية كالحركية كتعمـ التلاميذ فعالية  الركض  - 2

 .11ص, 8101بريد(، رسالة ماجستير ، جامعة بابؿ ، كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضية ، 
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ف أإذ   .  ارات ذات التوافؽ المعقدالاداء الرياضي عندما يصبح عمى درجة عالية مف التعقيد وخاصة  في المي

الرشاقة  ىي احدى اىـ المكونات المياقة البدنية والتي يرتكز عمييا تعمـ واداء الكثير مف الميارات الحركية لذلؾ 

" وكذلؾ ىي القابمية عمى سرعة  "و بعض اجزائو بسرعةأنيا  القدرة عمى تغير اتجاه الجسـ أ"  عرفت عمى

 . " ر الاتجاه بسرعةالتحرؾ والتوقؼ  وتغي

نيا صفة جامعة لكؿ الصفات تعكس بقية القدرات الحركية ويتصؼ الاداء فييا أ" ب ويعرفيا الباحث         

 بالانسيابية واتقاف عاؿٍ مب القدرة عمى اداء حركي بأوضاع واشكاؿ مختمفة بسرعة واتجاىات متعددة " .
 

 :  (1) انكاع الرشاقة
 

وىي المقدرة عمى اداء واجب حركي يتسـ بالتنوع والاختلاؼ والتعدد بدقة وانسيابية وتوقيت  : الرشاقة العامة1- 

 سميـ وبشكؿ عاـ . 

وىي المقدرة عمى اداء الميارات الحركية المطموبة بتوافؽ وتوازف ودقة وتطابؽ مب  الرشاقة الخاصة : - 2

 اط الرياضي التخصصي . الخصائص والتركيب والتكويف الحركي لواجبات المنافسة في النش

 :  (2) العكامؿ المؤثرة في الرشاقة
 العبء والاعباء  -4         شكؿ الجسـ ونمطو  -3        العمر والجنس -2الوزف          -1

 القوة العضمية  -6    اثر التدريب وتكراره     -5

  :   لتكافؽا -6 -2-1-4
  .والحركة في اجزاء الجسـ لتنفيذ اكثر مف واجب حركي بسلامة ودقةوىي المقدرة عمى استخداـ مراكز الاحساس 

 انكاع التكافؽ : 

   التوافؽ العاـ يلاحظ في ميارات ) المشي والركض والوثب ... الخ ( التكافؽ العاـ كالخاص : -1

                                                           

   . 003ص ، 8113، مكتب دار الارقـ لمطباعة ، بغداد ،  عمـ التدريب الرياضينكاؿ ميدم العبيدم كاخركف :  -1
   . 000 -31 ص ، 0331، دار الكتب ، جامعة المكصؿ ،  التعمـ الحركينجاح ميدم شمش ، اكرـ محمد صبحي :   -2
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ف التوافؽ "  ىو أويرى الباحث ما التوافؽ الخاص فيو الذي يتماشى مب طبيعة الفعالية والنشاط الحركي . أ     

 القدرة عمى الاداء وفقا لأكثر مف برنامج حركي في آف واحد وبشكؿ منظـ ومرتب " . 

 التكافؽ بيف اعضاء الجسـ :  -2

ما التوافؽ الأطراؼ فيستخدـ في الحركات التي تتطمب أوىذا النوع يحدد التوافؽ الذي يشارؾ فيو الجسـ كمو      

 و اليديف والقدميف معاً . أو اليديف فقط  أمشاركة القدميف فقط 

 وىو عمى نوعيف :  :   العيف -العيف كالذراعيف  –تكافؽ القدميف  -3
 .  العيف –ب / توافؽ الذراعيف                 عيف .  –أ / توافؽ قدميف 

  : التكازف  -7 -2-1-4   

( أف المفيوـ العاـ لمتوازف "ىو القدرة عمي الاحتفاظ بثبات الجسـ  ـ1989علاوي ورضواف ) يري كلا مف        

 قدـ واحدة مثلا أو عند أداء حركات كما في حركة المشي عمى  ىعند أداء أوضاع كما في وضب الوقوؼ عم

عارضة مرتفعة ومف ناحية أخرى فاف تميز الفرد الرياضي بالتوازف الجيد يسيـ في قدرتو عمي تحسيف وترقية 

عديد مف الأنشطةوىناؾ ال ه لمعديد مف الحركات أو الأوضاع في معظـ الأنشطة الرياضية ،ءمستوى أدا

الرياضية التي تعتمد بشكؿ كبير عمى صفة التوازف كرياضة الجمباز والغطس والتمرينات الفنية ، وعندما يكوف 

، فإف ىذا الوضب لا يسمح لو بسرعة  التوازفاللاعب في وضب غير متزف أو ما يمكف أف تسميو بوضب 

بدقة أو مقاومة القوة أو استخداميا في اتجاه سوى اتجاه  الاستجابة المناسبة كما انو لا يسمح لو بتوجيو الأداء

 .     ( 1) "واحد فقط 

ـ( أف "التوازف واحدة مف الوظائؼ المعقدة في الجسـ الجياز العصبي 1992ويذكر عادؿ عبد البصير )        

وتتأثر ببعضيا ويشترؾ ففي استجابة للاحتفاظ بالتوازف نجد أف ىناؾ ردود فعؿ مف داخؿ الجسـ تؤثر  المركزي ،

اعتبار الاحتفاظ بتوازف الجسـ في مجاؿ  ىويتفؽ العمماء عم في ذلؾ كثير مف الأجيزة الحسية والحركية ،

                                                           

 .  121ص0323،  ، دار الفكر العربي اختبارات الأداء الحركيمحمد حسف علاكم كمحمد نصر الديف رضكاف : : ( (1
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التوافقات بيف نشاطات مجموعات مركبة مف الأجيزة الحيوية وأنظمتيا داخؿ  ىالجاذبية الأرضية يتحقؽ نتيجة إل

 .(1) الناحية الوظيفية الحركية لمجياز الحسي ىالتي تشتمؿ بداخميا عمالجسـ والتي تعطي ميكانيكية عمؿ موحدة و 

 أنو في التوازف أىمية كتكمفعرفو الباحث )قدرة الفرد عمى الاحتفاظ بوضب الجسـ في الثبات والحركة(         

 الميارات أو الفعاليات في وكذلؾ والمشي كالوقوؼ الأساسية الحركات أو الميارات أداء في ىامة صفة أو مكوف

 علاقة عمى المحافظة التوازف يتضمف كما ضيؽ ، حيز فوؽ الحركة أو الوقوؼ تتطمب التي خاصة الرياضية

 . القوة في لمتغيرات انسيابي تكيؼ عمؿ عمى والقدرة الأرضية الجاذبية وقوة الجسـ بيف ثابتة

 :  (2)اشكاؿ التكازف 

 وىو قدرة اللاعب أو المتعمـ عمى الاحتفاظ بتوازنو والسيطرة عمى جسمو في حالة الثبات  التكازف الثابت : -1

 ) الوقوؼ ( . 

وىو قدرة اللاعب أو المتعمـ عمى التوازف والسيطرة عمى جسمو في اثناء اداء حركي معيف  التكازف الحركي : 2-

 ) المشي ( .  مثؿ

 انكاع التكازف : 

وىو التوازف الذي يحدث في حالة كبر قاعدة الارتكاز واقتراب مركز ثقؿ الجسـ مف  أ / التكازف المستقر :

 الارض . 

  ويحدث في حالة صغر قاعدة الارتكاز وابتعاد مركز ثقؿ الجسـ عف الارض .ب / التكازف القمؽ : 

  وىو التوازف الذي يحدث في حالة استمرار الجسـ بالحركة .ج / التكازف المستمر : 

 

                                                           

 . 001،ص0338، التدريب الرياضي كالتكامؿ بيف النظرية كالتطبيؽعادؿ عبد البصير :  -1
  . 001ص،  مصدر سبؽ ذكره كماؿ جميؿ الربضي :   - 2
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 العكامؿ التي تحدد التكازف :

 :  وىو النقطة التي تظير بأف جميب اوزاف نقاط الجسـ متمركزة فييا .  مركز الثقؿ 

 : ىو خط وىمي يمر بمركز ثقؿ الجسـ ويكوف عمودي عمى سطح الارض.  خط الجاذبية 

 :   وىي المساحة السطحية التي يرتكز عمييا الجسـ . قاعدة الارتكاز 

 :   أف جسـ الانساف يتوازف مف ناحيتيف ىما : تكازف جسـ الانساف 

 : وتتمثؿ في القوة الخارجية مثؿ )الجاذبية الارضية ،الرياح ،الاحتكاؾ...الخ(  الناحية الميكانيكية 

ستقبلات الحسية ) البصر ، السمب ، الذوؽ ، الشعور : وتتمثؿ في سلامة الحواس أو الم الناحية الفسمجية

 العضمي(  

   كلية الاحتفاظ بالتكازف في الجسـؤ المناطؽ التي يقع عمييا مس

 . : فحدوث أي إصابات فييا أو إصابتيا بالبرد أو ارتداء أحذية غير مناسبة يضعؼ مف توازف الفرد القدماف -أ

ف يحتفظ الفرد بتوازنو إذا ركز عمى أشياء ثابتة أكثر مف أنو مف السيؿ أ: أثبتت البحوث  حاسة النظر -ب

ف تحديد ىدؼ ثابت عمى بعد عشروف قدـ أي ستة أمتار يساعد الفرد عمي أتركيزه تجاه أشياء متحركة وقد وجد 

رضة عارضة التوازف إذ يقاؿ للاعب ركز نظرؾ عمى نياية العاى تحقيؽ التوازف بدرجة أفضؿ وىذا ينطبؽ عم

 . للاحتفاظ بالتوازف

  النيايات العصبية الحساسة كالأكتار المكجكدة في العضلات -ج

والتي تقب حاسة التوازف فييا داخؿ القنوات الشبو دائرية وتنبو ىذه الأعضاء الحسية بواسطة  الأذف الداخمية : -د

 . حركة الرأس كما أنيا ضرورية في استمرار توازف الجسـ في جميب حركاتو

ولما كانت الموازنة نسبية  ، ف لكؿ ميارة توازنيا الخاصأالتوازف ىو قدرة نسبية وىذا يعني أف  يقي أف نقوؿ :  

 .   لذلؾ لا يوجد اختبار يعكس التوازف بشكؿ عاـ
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  التايككاندك كمياراتو  -2-1-5
التايكواندو  :  ىي شكؿ مف اشػكاؿ الفنػوف القتاليػة الشػرقية وتتػألؼ مػف مجموعػة مػف  الميػارات الدفاعيػة         

واليجومية والتي يستخدـ فييا اللاعب اليد والقدـ وتمتاز حركاتيا بالسرعة والرشاقة والقوة وتتػألؼ كممػة التايكوانػدو 

 مف ثلاث مقاطب  : 

 دلالة عمى حركات الركؿ والتي يشمميا الفف .  تاي  :  وتعني القدـ ومنيا -

 لى مجموعة حالات المعب . إكواف :  وتعني القبضة وتشير  -

 (1) دو   :   وتعكس فمسفة عميقة وىي فمسفة الحياة . -

( بػأف التفسػير الأشػيب لمفظػة تايكوانػدو ىػو انيػا " فػف اسػتعماؿ اليػديف  2021ويرى دكتور ) ديزيره سقاؿ ،       

 يف " ولكف ىذه المفظة تتألؼ مف ثلاثة اقساـ : والرجم

 تاي  : وتعني القفز عاليا" ، أو الضرب بالقدـ والركؿ .  -

 كواف  : وتعني القبضة أو استعماؿ القبضة لميجوـ أو الدفاع .  -

 دو   :  وتعني الفف والطريقة .  -

وعمى ىذا الاساس فأف اجتماع ىذه الأقسػاـ المفظيػة الثلاثػة فػي لفظػة " تايكوانػدو " يعنػي  ) فػف اسػتعماؿ         

اليديف والرجميف ( ، وقد يعني ايضا"  " فف القتاؿ بلا سلاح "  ، وىي فف كوري في اساسو تطور مب الػزمف حتػى 

 .  (2)لية في العالـ صار عمى ما ىو عميو اليوـ ، وىو مف أبرز الفنوف القتا

بأنيػػػا  " فػػػف )قتػػػالي( يقػػػوـ بتطػػػوير العقػػػؿ والجسػػػد ليكػػػوف خميػػػة واحػػػدة مػػػف خػػػلاؿ  )التايكوانػػػدو( وتعػػػرؼ          

 .(3)ممارسة تقدمية وبرامج تعمؿ عمى تحسيف قدرة التركيز والرؤية لمذات وكذلؾ الانسجاـ مب الطبيعة "

 

                                                           

Kim Jong Rok.(1990). Intent to Taekwondo, P.1,Korea , p 13 .                                                          1- 
 .  2-1، ص 2021، لبناف ، مكتبة نكر ،  التايككاندك فمسفة كحياةديزيره سقاؿ :  -2

                                             , 1994 , p, 32. V. S . ACWTF Taekwondo s . 4 th danSmmut ,Richard . -3   
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 . (1)بأنيا   " فف واسموب استخداـ الركؿ بالرجؿ والضرب بالقبضة "   وأخيرًا  

 :  بما يأتيو  ليا اتميز ولأىمية ىذه الرياضة نذكر بعض الم

الاطراؼ إلى الوراء والركؿ فوؽ رأس  فلاعب التايكواندو يستطيب ليً  ، يتميز الاداء في التايكواندو بتنوعو"   -

ويعود ىذا التنوع إلى امكانية  ، نيةأبقدـ واحدة والضرب والاحكاـ بقوة وبصورة  181الخصـ والدوراف عند درجة 

 .  (2) " اللاعب عمى تشكيؿ الميارات إلى ميارات حركية متعددة ومتنوعة قد تصؿ إلى عشرات الحركات

القػػوة العضػػمية وتحسػػيف  كفػػاءة مػػف خػػلاؿ زيػػادة لمقابميػػات البيػػو حركيػػةوير المتػػوازف وتعمػػؿ التايكوانػػدو عمػػى التطػػ -

بػيف الجيػد  فضػلا عػف التناسػؽ فػي أف واحػد ، ف حركاتيا تحتاج إلػى الدقػة والسػرعة، لأ وظائؼ الاجيزة العضوية

تعػػرؼ حػػدود عمريػػة عنػػد  ، ومػػف جيػػة اخػػرى فػػاف التايكوانػػدو لا القػػوة والجيػػد المطمػػوب مػػف خػػلاؿ تنفيػػذ الميػػارات

 .  ممارستيا كونيا رياضة مفيدة لجميب الفئات العمرية ولكلا الجنسيف

فضلا عف إنيا تعمؿ  جسـىمية الأتعمؿ التايكواندو عمى زيادة النشاط العضمي وتطوير المرونة والقوة ومعرفة "    -

 .  (3) "  لراحة عند ممارستياوتبعث عمى الشعور بالسعادة وا بالخوؼ عمى ازالة القمؽ والتوتر والشعور

كذلؾ فإف التايكواندو تعمـ كيفية الاعتماد عمػى الػذات والػدفاع عػف الػنفس عنػد التعػرض لممياجمػة ولا تعمػـ ايػذاء "  -

  . (4) " الاخريف وضربيـ ولا تشجب عمى العنؼ

لػػى أذيػػة الأخػػريف فػػي القتػػاؿ ) ليػػذا السػػبب نجػػد المتبػػارزيف فػػي المباريػػات يمبسػػوف إلا ييػػدؼ ممػػارس ىػػذه المعبػػة  -

الدروع الرسػمية اثنػاء المبػاراة ( ، وعمػى ىػذا فػأف التايكوانػدو لػيس رياضػة ىدامػة ، فالاشػتراؾ فػي المبػاراة لا يعنػي 

وة والميارة التػي صػرنا عمييػا اننا نريد أف نسبب الأذى لخصمنا مف اجؿ الربح ، بؿ يعني أف ندخؿ في اختبار لمق

 ماديا" ومعنويا" .  

                                                           

                                                       , 1994,p ,15 . . W.T.F., TaekwondoByuna. Kyulee & IR, Ganad  -1     
                                                                                                                      (.com www.WT.F ) -2 

                                                        Kim Jong Rok.(1990). Intent to Taekwondo, P.1,Korea,P14.      3- 
www.W.T.F,world Taekwondo-Federation,2004                                                                                4- 

http://www.wt.f2004/
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شبو بتعمـ المغػة فػإذا كػاف الأسػاس فػي التايكوانػدو ىػو إجػادة اسػتعماؿ القػدـ والقبضػة أإف تعمـ التايكواندو "        

مػؿ إذ عمى اللاعػب أف يع ،  أي الركلات والمكمات فإف ىذه الخطوة ىي بمثابة تعمـ الحروؼ الأبجدية لمتايكواندو

وفػػي رياضػػة  .  (1) " عمػػى توظيػػؼ وصػػياغة ىػػذه المكمػػات والػػركلات لتكػػويف جمػػؿ مفيػػدة وذلػػؾ مػػف خػػلاؿ القتػػاؿ

التايكوانػػدو العديػػد مػػف الميػػارات التػػي يؤدييػػا اللاعػػب بالطريقػػة نفسػػيا التػػي تعمميػػا منػػذ ممارسػػة المعبػػة مػػرورا بكػػؿ 

ولكف الاختلاؼ في طريقة المعب والموقؼ الػذي يتعػرض لػو مراحمو العمرية ، إذ أف البناء الحركي لمميارات ثابت 

 وتختمػػؼ ىػػذه الميػػارات ودرجػػة اسػػتخداميا حسػػب الإمكانيػػات الفنيػػة والخططيػػة .  (2) المبػػاراة  أثنػػاء  اللاعػػب فػػي

للاعػػب وأيضػػا حسػػب مسػػتوى البطولػػة والمنافسػػة ، فينالػػؾ العديػػد مػػف الميػػارات التػػي تسػػتخدـ فػػي أثنػػاء اليجػػوـ 

والدفاع مف أجؿ تسػجيؿ النقػاط وحسػـ المبػاراة أمػا باسػتخداـ ميػارات الركػؿ أو الضػرب المختمفػة . وتتميػز رياضػة 

ميزىػا عػف بػاقي رياضػات الػدفاع عػف الػنفس الاخػرى التايكواندو باعتمادىا عمى ميارات القدـ ) الركؿ ( وىػذا مػا ي

 . (3) إذ تعد الأساس لتمؾ الرياضة
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           

 .  02 -01، ص0332، بالاسكندرية ، منشأة المعارؼ ،  تاريخ التربية البدنيةحسف احمد الشافعي :  - 1
                                                                                            . 1994.p‚2Taekwondo, W.F.TKem Min,  -2 

  .  81ص ، 8111 ، القاىرة ،  دار الكتب ،القكاعد العممية كالفنية لرياضة التايككاندك احمد سعيد زىراف : -3



43 
 

 

 

  -: (1) وأف ميارات التايكواندو تشتمؿ عمى ما يأتي وحسب المخطط أدناه

 
 

 القتاؿ الخيالي                           
 القتاؿ الأكلمبي                           

 

 (4شكؿ )                                 
 يبيف الميارات الحركية لمتايكواندو                             

                                                           

كالبالستيؾ بنسب مختمفة في تطكير القكة السريعة كأداء الركمتيف : أثر تمرينات البلايكمترؾ  (عبدالستار خضير عباس) - 1
   . 18ص,  م 8103، جامعة كربلاء،  رسالة ماجستير ( كغـ ، 63 – 55الخمفية كالدائرية الأمامية لشباب التايككاندك فئتي )

 مهارات التايكواندو

 حركات 

 حركات الرجلين

الركلات 
 المركبة 

الركلات 
 المشتقة 

 (  الفرعية)

الركلات 
 الاساسية 

 حركات الذراعين

حركات 
 دفاعية 

حركات 
 هجومية 

 الأوضاع 
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  (1)الأساليب كالمناطؽ المسمكحة  -2-1-6

 -الأساليب المسمكحة في المباريات كتشمؿ ما يأتي : اكلا" //

الضرب : وفيو تؤدى اساليب القبضة باستعماؿ الاجزاء الامامية لمسبابة والأصبب الأوسط مف القبضة 1 - 

 المثبتة بأحكاـ . 

 و باطف القدـ . أو الكعب أما بمشط القدـ أالركلات : تؤدي ركلات القدـ باستعماؿ جزء تحت عظـ الكاحؿ 2 - 

  -المناطؽ المسمكحة لمضرب كالركلات : ثانيا //

الجذع الأوسط في الجسـ : ويقصد بو الجزء الأمامي مف الجسـ ضمف حدود المنطقة مف الخط الأفقي تحت 1- 

 العنؽ إلى أسفؿ البطف . 

الوجو : وىو الجزء الامامي لموجو وما بيف الأذنيف ) عدا مؤخرة الرأس ( وىو مسموح فقط لأسموب ىجوـ  -2

 القدـ . 

 :  (2) التايككاندكالركلات الاساسية في  -2-1-7

: الركمة الامامية المستقيمة يتـ الركؿ بمقدمة القدـ )الكموة( تستيدؼ منطقة  الركمة الأمامية ) أب جكي (1- 

 الصدر والرأس للاعب المنافس . 

ف تستخدـ كحركة اعتراضية أ: وىي مف الركلات القوية تستعمؿ لميجوـ ويمكف  الركمة الجانبية )يب جكي ( -2

 لصد ىجوـ اللاعب المنافس ويكوف الركؿ بمنطقة سيؼ القدـ ) المنطقة الخارجية لباطف القدـ ( . 

وىي احدى الركلات اليجومية وتؤدي برفب الركبة إلى الأعمى مف الركمة الدائرية الامامية ) دكليك جكي ( : 3-

 والركؿ بمشط القدـ لموجو . الخارج إلى الداخؿ عف طريؽ فتح مفصؿ الركبة 

                                                           

مجمة الرافديف  النسبية في المباريات لدل لاعبي التايككاندك ،محمكد شكر صالح كليث اسماعيؿ صبرم : دراسة تحميمية لمميارات الاساسية كاىميتيا  -1
  .18ص,   م 8108( , 32)العدد(,02)، المجمد  لمعمكـ الرياضية

 -15بعمر )  انتصار رشيد ك احمد عبدالالو عباس : تأثير تمرينات مقترحة في بعض المتغيرات الكينماتيكية لمركمة الدكرانية الخمفية في التايككاندك - 2
 .  216 – 215، ص   2017، المجمد التاسع كالعشركف ، العدد الثالث ،  مجمة كمية التربية الرياضية( سنة ، جامعة بغداد ، 17
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وىي ركمة تجمب بيف اداء كؿ مف الركمة  : الركمة النصؼ الدائرية الامامية أك الركمة اليلالية ) بي جكي (4-

 ( وفييا يكوف الركؿ عمى شكؿ نصؼ دائرة . الامامية المستقيمة )اب جكي( والركمة الامامية الدائرية )دوليو جكي

 و الكعب أوىي مف الركلات اليجومية يتـ الركؿ فييا بباطف القدـ  : المطرقة ) جيكك جكي ( 5-

 وىي مف الركلات اليجومية والدفاعية يتـ الركؿ فييا بالكعب .  : الركمة الخمفية المستقيمة ) تي جكي (6 - 

ف أ: وتؤدي تمؾ الركمة باستخداـ باطف القدـ كما يمكف  ىجك أك ممدكليك جكي ( الركمة الدائرية الخمفية )7- 

ىمية كبيرة في رياضة التايكواندو حيث تنتيي كثير مف المباريات بالضربة أتؤدي بالكعب وتأخذ تمؾ الركمة 

 .  القاضية عف طريؽ الاستخداـ الناجح لتمؾ الميارة وخاصة اثناء اليجوـ المضاد

  الركمة النصؼ الدائرية الامامية أك اليلالية ) بي جكي ( -2-1-7-1

 :   (1) طريقة الاداء

 ترفب الركبة منثنيو لأعمى وللأماـ ، بحيث تكوف القدـ اقرب ما يمكف مف الفخذ مف الخمؼ .  -

يتـ مد الركبة للأماـ ولمداخؿ بحيث يحدث لؼ لمجذع )الوسط( واداء الميارة بوجو القدـ ، بحيث يحدث نقؿ  -

 حركي مف الجذع إلى الركبة ثـ إلى القدـ . 

 .تتحرؾ الذراع المماثمة لمقدـ )الضاربة( إلى الخمؼ قميلا" لممحافظة عمى توازف الجسـ  -

حسب اليدؼ الموجو إليو ،  ˚51 الى˚ 34 منلمداخؿ اثناء الركؿ بزاوية يتـ لؼ قدـ الارتكاز )القدـ الثابتة(  -

 وتؤدي في منطقة البطف . 

 يتـ ثني الركبة بعد اداء الركمة مرة اخرى ، ثـ يعود الجسـ إلى وضعو الأوؿ .  -

كواندو ىـ ميارات ) اساسيات ( رياضة التايكواندو وىي اكثر ميارات التايأميارة ) بي جكي ( مف  دوتع      

 مفو و الامامية مف الثبات أشيوعا" واستخداما" في المباريات ، نظرا" لتعدد طرؽ ادائيا سواء بالقدـ الخمفية 

                                                           

 . 003-001 ص ، مصدر سبؽ ذكرهاحمد سعيد زىراف :  -1
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وكذلؾ تدخؿ في حركات مركبة   ،  الحركة كما تزداد اىميتيا في اداء الميارات اليجومية واليجومية المضادة

 .    ، وحسب موقؼ المعبو بكمتا القدميف أيكوف فييا الركؿ بالقدـ الواحدة 

 

 (5شكؿ )                                         
 توضيح لأداء الركمة النصؼ دائرية الامامية                              

 الركمة الخمفية )تي جكي( -2-1-7-2

تؤدى الركمة الخمفية مب دوراف الجسـ نصؼ دائرة ومف تسميتيا يستدؿ عمى شكميا فيي تضرب اثناء        

و بالكعب وتضرب أما عمى  وسط  الجسـ أو  أ( درجة وتتـ بالجزء الداخمي لمقدـ  90دوراف الجسـ بزاوية ) 

 ( .   4،  3،    كما  في  شكؿ )   (1)  عمى الوجو

   :  (2)  الميارة لمخمؼ في خط مستقيـ وتأخذ الميارة الخطوات الآتية للأداءوتؤدى تمؾ 

  يمؼ الجسـ عف طريؽ أمشاط القدـ إذ يصبح اللاعب بمواجيو ظيره لميدؼ المطموب . ويتـ ثني الركبتيف قميلا

وتكوف القدماف متوازييف مب تقدـ إحدى القدميف عمى الأخرى ، كما تمتفت الرقبة لمنظر إلى اليدؼ الموجة إليو 

 الركمة )المنافس( ، وتثنى الركبة ويرفب الفخذ للأعمى . 

 د الركبة والفخذ إلى الاتجاه الخمفي لأداء الركمة ويجب مراعاة أف تكوف القدـ لمرجؿ المؤدية تلامس الركبة تم

 لمرجؿ المرتكز عمييا ، وتؤدى الركمة بأسفؿ الكعب )باطف القدـ الخمفي( تكوف اليديف بجانب الجسـ والقبضتيف

 ملامستيف لعظـ الحوض مف الجانب . 
                                                           

 . 00ص ، 8111 ، الموصل مطبعة ، المكصؿ ،( ترجمة) ، التايككاندك: صالح شكر محمكد ، جاسـ الجبار عبد  -1
 . 011، ص مصدر سبؽ ذكرهاحمد سعيد زىراف :   - 2
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  سحب الركبة والفخذ إلى الخمؼ ويعود وضب الجسـ إلى الوضب الأولي .بعد أداء الركمة يتـ 

وتعد ميارة )تي جكي( أي الركمة الخمفية مف الميارات القوية في رياضة التايكواندو إذ يتطمب أدائيا دخوؿ        

زة بعد النقؿ القدـ( وفييا تنتقؿ القوة بطريقة مرك –الركبة  –الحوض  –معظـ مفاصؿ الجسـ في الأداء)الوسط 

 . الحركي مف مختمؼ المفاصؿ  

 

 (  6شكؿ )                                        
 توضيح أداء الركمة الخمفية عمى وسط الجسـ                         

 

 

 ( 7شكؿ )                                          
 الخمفية عمى الوجو توضيح أداء الركمة                           
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 الدراسات السابقة  -2-2

  (1)دراسة حناف عادؿ عبد الله صخر -2-2-1

لمناشئات في " تأثير تدريبات تحمؿ الاداء عمى بعض القدرات البدنية كعلاقتيا بأداء الركمة الامامية الدائرية 

  .  رياضة التايككاندك "

 اىداؼ البحث 

 تصميـ برنامج تدريبي باستخداـ تدريبات تحمؿ الاداء لتنمية بعض القدرات البدنية .  -1

 بعض القدرات البدنية لمناشئات في رياضة التايكواندو .  فيالتعرؼ عمى تأثير تدريبات تحمؿ الاداء 2- 

التجريبي ، وذلؾ باستخداـ التصميـ التجريبي لمجموعة واحدة تجريبية وباستخداـ استخدمت الباحثة المنيج 

( لاعبة مف لاعبات التايكواندو تتراوح 11القياس القبمي والبعدي لنفس المجموعة ، وتكونت عينة البحث مف )

 .نادي جامعة المنصورة في ( سنة 17-14اعمارىـ بيف )
 

 اىـ الاستنتاجات 
 

اداء الركمة الامامية الدائرية ( لدى لاعبات  –تأثيرا ايجابيا" في المتغيرات ) القدرات البدنية رت التدريبات اظي 1-

 المجموعة التجريبية . 

اظيرت فروؽ دالة احصائيا" بيف متوسطي درجات القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية عمى بعض 2-

 كمة الامامية الدائرية لصالح القياس البعدي . القدرات البدنية وعلاقتيا بأداء الر 

واداء الركمة الامامية الدائرية لمناشئات في رياضة  –يوجد ارتباط داؿ احصائيا" بيف القدرات البدنية 3 - 

 .التايكواندو
                                                           

رياضة حناف عادؿ عبدالله صخر: تأثير تدريبات تحمؿ الاداء عمى بعض القدرات البدنية كعلاقتيا بأداء الركمة الامامية الدائرية لمناشئات في  - 1
  . 8101 ، جامعة المنصكرة ، العدد التاسع كالعشركف ، مجمة كمية التربية الرياضية التايككاندك ،
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 (1) دراسة فيصؿ طارؽ عمي عبد الرحمف -2-2-2

 

   بعض المتغيرات البدنية لأداء الرميات في كرة اليد "" تأثير التدريب المتزامف عمى 

 اىداؼ البحث 

 ييدؼ البحث إلى محاولة التعرؼ عمى :    

 تأثير التدريب المتزامف عمى بعض المتغيرات البدنية لأداء الرميات في كرة اليد . 

( لاعبا" مف 20البحث مف ) استخدـ الباحث المنيج التجريبي لتصميـ المجموعة الواحدة ، وتكونت عينة       

 لاعبي نادي العربي الكويتي لكرة اليد .  

 

 اىـ الاستنتاجات 

 

لى تحسف في المتغيرات البيو ميكانيكية ) السرعة و إلى تنمية المتغيرات البدنية  أدتالتدريبات المركبة 1 -   –ا 

 كمية الحركة ( .  –القوة 

  .إلى تحسيف القدرة والقوة العضمية أدتالتدريبات المركبة 2- 

.دى إلى تحسف في مستوى الاداء المياري لدى لاعبي كرة اليدأالتدريبات المركبة  3- 

                                                           

المجمة العممية لعمكـ التربية البدنية فيصؿ طارؽ عمي عبد الرحمف : تأثير التدريب المتزامف عمى بعض المتغيرات البدنية لأداء الرميات في كرة اليد ،  -1
  ـ  .  8103، الككيت ،  كالرياضية المتخصصة
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 (1) دراسة احمد حسف حسيف عزت -2-2-3

 لدل لاعبي الأسككاش "  " تأثير التدريب المتزامف عمى بعض القدرات البدنية الخاصة كمستكل الاداء الميارم
 

 اىداؼ البحث 

تأثير    -:  عمىييدؼ البحث إلى تصميـ برنامج تدريبي باستخداـ التدريب المتزامف وذلؾ لمتعرؼ        

التدريب المتزامف عمى بعض القدرات البدنية الخاصة وتحسف مستوى الاداء المياري لدى لاعبي الاسكواش لعينة 

 البحث التجريبية .  

استخدـ الباحث المنيج التجريبي باستخداـ مجموعتيف احداىما تجريبية والاخرى ضابطة بأسموب القياس     

سنة يمثموف نادي طنطا الرياضي في  17( لاعب سكواش تحت 20القبمي والبعدي ، تكونت عينة البحث مف )

 ( لاعب لكؿ مجموعة .   10مصر بواقب )

 

 اىـ الاستنتاجات // 

( اسابيب للاعبي الاسكواش إلى تحسف في متغيرات القدرة العضمية لمذراعيف 8المتزامف لمدة ) أدى التدريب -1

زة يوالرجميف المتمثمة في قوة القبضة لمذراع الضاربة والقوة المميزة بالسرعة لمذراعيف وتحمؿ القوة والقوة المم

 بالسرعة لمرجميف . 

( اسابيب للاعبي الاسكواش إلى تحسف في متغيرات التحمؿ العضمي المتمثمة 8أدى التدريب المتزامف لمدة )2 - 

لى تحسف قوة  في تحمؿ القوة ، وتحمؿ تكرار السرعة وتحمؿ القدرة عمى تكرار العدو في اتجاىات متعدد .  وا 

قصى وسرعة ودقة الضربة الامامية والخمفية ، وكذلؾ إلى تحسف في متغيرات التحمؿ اليوائي مثؿ الحد الا

 لاستيلاؾ الاوكسجيف .
                                                           

،  احمد حسف حسيف عزت : تأثير التدريب المتزامف عمى بعض القدرات البدنية الخاصة كمستكل الاداء الميارم لدل لاعبي السككاش ، بحث منشكر - 1
 ـ .  8103،  المجمة العممية لمتربية البدنية كعمكـ الرياضة / جامعة حمكاف
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 مناقشة الدراسات السابقة -2-2-4

  -مف خلاؿ العرض السابؽ لمدراسات التي استعاف بيا الباحث وجد أف ىناؾ اوجو تشابو واختلاؼ وىي كالاتي :

 اكجو التشابو  -

كؿ مف الدراسات السابقة والدراسة الحالية تتشابو في استعماليـ لممنيج التجريبي في حؿ مشكمة البحث  -1

 وتحقيؽ اىدافو والحصوؿ عمى النتائج . 

 تتشابو الدراسة الحالية مب دراسة ) حناف عادؿ عبدالله صخر( في اعتماد رياضة التايكواندو  -2

كؿ مف ) فيصؿ طارؽ عمي عبد الرحمف( و) احمد حسف حسيف عزت( في  تتشابو الدراسة الحالية مب دراسة -3

 اعتماد اسموب التدريب المتزامف . 

 اكجو الاختلاؼ  -

في الدراسة الحالية تـ استخداـ تمرينات بأسموب التدريب المتزامف بأسطح مختمفة الزوايا لمقدميف في حيف  -1

ريب المتزامف فقط ، أما في دراسة ) حناف ( اعتمدت استخدمت دراسة كؿ مف ) فيصؿ( و) احمد( اسموب التد

 تدريبات تحمؿ الأداء . 

في الدراسة الحالية تـ استخداـ اسموب التدريب المتزامف بأسطح مختمفة الزوايا لمقدميف لبعض القدرات البدنية  -2

 والحركية في حيف استخدمت في الدراسات السابقة لبعض القدرات البدنية فقط .  

 راسات منيـ مجموعة واحدة ما عدا واحدة مجموعتيف الدراسة الحالية مجموعتيف .الد -3

 مدل الإفادة  -

الافادة مف الاطار النظري لتوسيب افاؽ الباحث العممية وتزويده بالمعمومات الغنية والتي ليا علاقة مباشرة  -1

 بمجريات البحث . 

جراءات العممية والتطبيقية لمدراسة الحالية والتي ليا القاء الضوء عمى الطريقة والأسموب المناسب في الا -2

 علاقة مباشرة بموضوع البحث .  
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 الثالث  الفصؿ                  

 
جراءاتو الميدانية -3  منيجية البحث كا 
 منيج البحث  -3-1
 كعيناتو  مجتمع البحث -3-2
 المستخدمة في البحثالأدكات ك  الأجيزةك  الكسائؿ -3-3
 كسائؿ جمع البيانات -3-3-1
 الأدكات المستخدمةك  الأجيزة -3-3-2
 إجراءات البحث الميدانية   -3-4
 المستخدمة في البحث يااختباراتك  القابميات البيك حركيةتحديد  -3-4-1
 كاختبار الاداء الميارم تحديد ميارتيف مف الميارات الاساسية -3-4-2

جراءات تقنينو   كا 
 التجربة الاستطلاعية الأكلى  -3 4--3
  أعداد استمارة لتقييـ أداء الركمتيف المختارة لشباب التايككاندك  -3-4-3-1

 الاستمارة اقساـ إعداد الأكلى الخطكة
 الأقساـ مف قسـ كؿ مف ميارم أداء لكؿ النسبية الأىمية حساب  الثانية الخطكة
 قسـ كؿ مف أداء لكؿ النسبي الكزف استخراج الثالثة الخطكة

 قياس الاداء الميارم لشباب التايككاندك -3-4-3-2
 تصكير الاداء الميارم  -3-4-3-2-1
 ايجاد الأسس العممية لاستمارة التقييـ -3-4-3-2-2

 صدؽ الاستمارة  –أكلا" 
 ثبات الاستمارة  –ثانيا" 
  الاستمارة مكضكعية –ثالثا" 
 القدرة التمييزية لاستمارة التقييـ المصممة  –رابعا" 
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  كالسيكلة مستكل الصعكبة –خامسا" 
 الثانية التجربة الاستطلاعية -3-4-4
 الأسس العممية للاختبارات -3-4-4-1
 صدؽ الاختبار -3-4-4-1-1
 ثبات الاختبار  -3-4-4-1-2
 مكضكعية الاختبار  -1-3 -3-4-4
 تكصيؼ الاختبارات المختارة في البحث  -3-4-5
 اختبار القدرة الانفجارية لعضلات الرجميف   - 3-4-5-1
 اختبار القكة المميزة بالسرعة لعضلات الرجميف -3-4-5-2
 الرشاقةاختبار  -3-4-5-3
 اختبار التكافؽ الحركي -3-4-5-4
 اختبار التكازف -3-4-5-5
 اختبار دقة تحمؿ الأداء -3-4-5-6
 ايجاد الأسس العممية لاختبار دقة تحمؿ الاداء -3-4-5-6-1

 صدؽ الاختبار –اكلا" 
 ثبات الاختبار –ثانيا" 
 مكضكعية الاختبار –ثالثا" 

 الاختبارات القبمية )القياس القبمي( -3-4-6
 لمجمكعتيف ا افرادتكافؤ ك  تجانس -3-4-7
 تجانس المجمكعتيف -3-4-7-1
 لممجمكعتيفتكافؤ العينة  -3-4-7-2
 التجربة الرئيسية  -3-4-8
 الاختبارات البعدية )القياس البعدم ( -3-4-9
الكسائؿ الإحصائية  -3-5
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جراءاتو الميدانية  -3  منيجية البحث كا 
 منيج البحث  -3-1
 

الأسموب  المنيج ىو "أف دراسة الظاىرة التي يتطرؽ الييا الباحث ىي التي تحدد طبيعة المنيج ، لأف           

، ولغرض ( 55)  " الذي يتبعو الباحث لتحديد خطوات بحثو الذي يمكف مف خلالو التوصؿ إلى حؿ مشكمة البحث

لمناسب لحؿ مشكمة البحث لى خصائص مبنية عمى أسس موضوعية لابد مف اختيار المنيج اإوصوؿ الباحث 

وتحقيؽ الاىداؼ ، وقد اختار المنيج التجريبي . وذلؾ لأف المنيج التجريبي يعد " منيج البحث الوحيد الذي 

   (56)  "يمكنو الاختبار الحقيقي لفروض العلاقات الخاصة بالسبب أو الأثر 

ذات القياس  تيف التجريبية والضابطةالمتكافئ موعتيفستخدـ الباحث المنيج التجريبي بتصميـ المجا أذ       

البحث فييا ، ومنو جاء التصميـ التجريبي كما مبيف في  حميا أو القبمي والبعدي  لملائمتو طبيعة المشكمة المراد

  -الآتي   : (8) الشكؿ

                                    
 ( 8شكؿ )                                          

 التصميـ التجريبي لعينة البحث                                      
                                                           

  .  20 ص ، 8118، بغداد : دار الكتب لمطباعة كالنشر ،   البحث العممي كمناىجوكجيو محجكب .  -1
،القاىرة  ، دار الفكر العربي  1، طالاتجاىات المعاصرة في البحث العممي لعمكـ التربية البدنية كالرياضية  محمد حسف علاكم ك اسامة كامؿ راتب : -2

  .   243، ص 2017لمطباعة كالنشر كالتكزيع ، 

 المجموعة       
 عدد       
 اللاعبيف     

 الاختبار          
 المتغير المستقبؿ            القبمي          

 الاختبار   
 البعدي    

   
  12          الضابطة 

 اختبارات  
 القابميات  

 البيو حركية
 اختبارات و  
 الأداء     
 المياري  

 مف قبؿ المدرب الأسموب التدريبي المتبب   اااا 
 اختبارات   
 القابميات  

 البيو حركية
 واختبارات  
 الأداء      
 المياري   

 
 التجريبية         

 
 

  12 

 مختمفة بأسطح التدريب المتزامف استخداـ   
  في استخداـ القوة العضمية،  الزوايا لمقدميف  
 والتحمؿ في اف واحد اثناء الوحدة التدريبية   
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 مجتمع البحث كعيناتو  -3-2
التربوية والمجتمب في التجارب   (1) إف مجتمب البحث يبيف جميب مفردات الظاىرة التي يدرسيا الباحث         

والرياضية " جميب الأفراد أو الأحداث أو الأشياء الذيف تجمعيـ  صفة  مشتركة يكونوف  موضوع  مشكمة  

.   لقد حدد الباحث مجتمب البحث بلاعبي منتخب شباب محافظة كربلاء المقدسة في التايكواندو   (2) البحث "

وتـ تحديد عدد اللاعبيف في كؿ فئة وزنية وتوزيعيـ عمى المجموعتيف الضابطة ( لاعبا" 24والبالغ عددىـ )

مجتمب الأصؿ في  الباحث ستخدـكما اوحسب ما مدوف في سجلات اتحاد كربلاء لمتايكواندو ،  والتجريبية ، 

المجتمب البحثي  أف أذو .   ( لاعبا" لتجربتو الاستطلاعية12( لاعبا" ، أختار عشوائيا" منو )24تو وبمقدار )تجرب

عميو سيكوف اختيار العينة طبقيا" عشوائيا" ، ليكوف تمثيؿ  –يحوي العديد مف الفئات الوزنية  –مجتمعا" مركبا" 

 .يبيف تفصيؿ ذلؾ (1جدوؿ )ال   ىذه العينة لمجتمعيا صادقا".

 (1جدوؿ )                                 
    بحسب الفئات الوزنية يبيف توزيب أفراد المجتمب والعينة                   

 
 

                                                           

   . 81ص ، م8113 ،، عماف ، دار الفكر  1، طالبحث العممي مفيكمو أدكاتو اساليبو ذكقاف عبيدات كاخركف :  - 1
 . 023ص ،8118 ع،، عماف ، كائؿ لمنشر كالتكزم 1، ط البحث العممي الدليؿ التطبيقي لمباحثيف محمد عبد الفتاح الصيرفي : - 2

 الفئة الوزنية ت
 مجتمب
 البحث

 العينة       عينات التجربة الرئيسية
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة الاستطلاعية

 1 1 1 2 كغـ 48 -1
 2 2 2 4 كغـ 51 -2
 2 2 2 4 كغـ 55 -3
 2 2 2 4 كغـ 59 -4
 2 2 2 4 كغـ  63 -5
 2 2 2 4 كغـ 68 -6
 1 1 1 2 كغـ 73 -7

 12 12 12 24 المجمكع
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 المستخدمة في البحث  الأدكاتالكسائؿ كالأجيزة ك  -3-3
 كسائؿ جمع البيانات -3-3-1

 الملاحظة   -            
 () المقابلات الشخصية -            
 الاختبار والقياس  -            
 الاستبانة  -            

 ستخدـ الباحث الاجيزة الاتية : ا   ///المستخدمة  الأدكاتالأجيزة ك   -3-3-2
 كورية    (  casioث نوع )\ص 500كاميرات تصوير فيديوية ذات سرع -

 ( مب شواخص لتثبيت الكاميرات . 2)الصنب عدد       
 . (3)عدد الصنب  كورية casioساعات توقيت الكترونية نوع  -
 ( .1)ميزاف طبي كوري الصنب عدد  -
 . شريط لاصؽو ـ 20شريط قياس كتاف طوؿ  -
  .  ركت لمركؿ ( كورية الصنب –أىداؼ تايكواندو )مضارب  - 
 . كورية الصنب skcنوع  CD) أقراص مدمجة )مب  ، كوري الصنب hp –حاسب اليكتروني محموؿ نوع  - 
 .  ( غـ  665 –غـ  445 أثقاؿ مختمفة الأوزاف ) -
 . + صافرة + ثماني الأضلاع محددة زواياو رتفاعات باخشبية   اسطححواجز و  -
 بساط تايكواندو كوري الصنب .  -
 

______________________________________________ 
()   : تمت المقابمة مع الذكات الآتية أسماؤىـ في ادناه 

في كلية التربية البدنية  اسطح مختلفة الزوايا للقدمين وكيفية قياسها والتدريب عليها حول المقابلة موضوع(   8180/    3/  01 بتاريخ)  نادية شاكر -1

 وعلوم الرياضة جامعة كربلاء .

في كلية التربية البدنية  اسطح مختلفة الزوايا للقدمين وكيفية قياسها والتدريب عليها حول المقابلة موضوع( 8180 / 3/ 03  بتاريخ) علي عبد الحسن -2

 وعلوم الرياضة جامعة بابل .

كلية التربية البدنية في  اسطح مختلفة الزوايا للقدمين وكيفية قياسها والتدريب عليها . حول المقابلة موضوع(  8180/  3/  03 بتاريخ) علي جواد عبد -3

 وعلوم الرياضة جامعة بابل .

 البدنية التربية كلية في اسطح مختلفة الزوايا للقدمين وكيفية قياسها والتدريب عليها . حول المقابلة موضوع( 8180/  3/ 81بتاريخ) صريح عبدالكريم -4

 . بغداد جامعة الرياضة وعلوم
5
في كلية التربية البدنية بأسلوب التدريب المتزامن بأسطح مختلفة الزوايا  التدريبي المنهج حول المقابلة موضوع( 01/8180/ 8 بتاريخ) صبري جمال -

 وعلوم الرياضة جامعة بابل .

البدنية بأسلوب التدريب المتزامن بأسطح مختلفة الزوايا في كلية التربية  التدريبي المنهج حول المقابلة موضوع( 8180/ 01/  8 بتاريخ) يوسف احمد -6

 وعلوم الرياضة جامعة بابل .
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 إجراءات البحث الميدانية  -3-4
 المستخدمة في البحث يا  اختباراتالقابميات البيك حركية ك تحديد  -3-4-1
 

تـ ترشيح ىذه القابميات البيو حركية واختباراتيا بعد مراجعة المصادر العممية واستشارة السيديف                

 ( .  3( وفي جدوؿ )  2المشرفيف ، كما مبيف في الجدوؿ ) 
 

 ( 2جدوؿ )                                      
 ( المحسوبة والجدولية۲بالتايكواندو مف خلاؿ قيمة ) كا القابميات البيو حركيةيبيف تحديد قبوؿ      

 
عرضيا عمى عدد مف  مف خلاؿبالتايكواندو والمعنية بمتغيرات البحث  القابميات البيو حركية قبوؿ بعد تحديد    

وتفريغ   (3ي ممحؽ )ف وبعد جمب استمارات الاستبياف( 2( خبير كما مبيف في ممحؽ )16) الخبراء والمختصيف

المقبولة حسب قيمة القابميات البيو حركية  تحديد قبوؿ تـ( 2ومعالجتيا احصائيا" بحساب  قيمة ) كا بياناتيا

أذ تـ قبوؿ القدرة الانفجارية لعضلات الرجميف ، وقبوؿ القوة  . (2وحسب ما مبيف في الجدوؿ ) (المحسوبة2)كا

 القدرة ت  
 2قيمة كا      الصلاحية     

 القرار       
 الجدكلية المحسكبة  لا يصمح  يصمح 

 مقبكؿ 3,84  16        0 16   القدرة الانفجارية لعضلات الرجميف  -1
 لمعنكية لا يصمح يرفض 3,84 9    14   2 القدرة الانفجارية لعضلات الذراعيف -2
 مقبكؿ 3,84  16   0  16 القكة المميزة بالسرعة لعضلات الرجميف  -3
 لمعنكية لا يصمح يرفض 3,84 12,25   15  1 القكة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعيف -4
 مقبكؿ 3,84   16   0  16 دقة تحمؿ الاداء             -5
 لمعنكية لا يصمح يرفض 3,84 1    10   6 تحمؿ السرعة  -6

 لمعنكية لا يصمح يرفض 3,84 0,25    9   7 تحمؿ القكة  -7

 لمعنكية لا يصمح يرفض 3,84 12,25  15  1 تحمؿ الانقباض العضمي  -8

 مقبكؿ 3,84   16   0  16 الرشاقة  -9
 مقبكؿ 3,84 4       4 12  التكافؽ  -10
 مقبكؿ 3,84 12,25    1   15 التكازف  -11
 لمعنكية لا يصمح يرفض 3,84 0,25 9   7   المركنة  -12
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لى إالمميزة بالسرعة لعضلات الرجميف ، وكذلؾ قبوؿ دقة تحمؿ الاداء ، وايضا" قبوؿ الرشاقة الحركية ، اضافة 

 16 , 16 , 16 ,المحسوبة عمى التوالي ) (2) كا قبوؿ التوافؽ الحركي ، وقبوؿ التوازف الحركي  حيث بمغت قيـ

 (  1( عند درجة حرية ) 3,84الجدولية البالغة )  (2) كاوجميعيا ىي اكبر مف قيمة  12,25)  ,   16 ,  4 , 

 (  وبذلؾ تكوف جميب القابميات المذكورة انفا" مقبولة.    0,05ومستوى دلالة  ) 

  (3جدوؿ )                                      
 ( المحسوبة والجدولية۲بالتايكواندو مف خلاؿ قيمة ) كا القابميات البيو حركية اختبارات يبيف تحديد قبوؿ   

 

 الاختبار القدرة
 2قيمة كا      الصلاحية      

 القرار          
 الجدكلية المحسكبة  لا يصمح  يصمح

 القدرة   
 الانفجارية  

 لعضلات   
 الرجميف        

 مقبكؿ 3,84 9,8   3      17   الكثب الطكيؿ بالقدميف للأماـ مف الثبات -1
 لمعنكية لا يصمح يرفض 3,84 9,8   17       3   القفز العمكدم للأعمى مف الثبات   -2 

 لمعنكية لا يصمح يرفض 3,84 20   20   0  الحجؿ لمرة كاحدة مف الثابت   -3 

 القكة    
 المميزة 
 بالسرعة  
 لعضلات 
 الرجميف 

 لأكبر مسافة ممكنة لكؿ  ثلاث حجلات -1
 مقبكؿ 3,84 5    5   15  رجؿ   

 لمعنكية لا يصمح يرفض 3,84 12,8   18    2 ( ثكاني10الحجؿ لأقصى مسافة في )  -2

 لمعنكية لا يصمح يرفض 3,84 9,8     17 3   ( ثانية20ثني  الركبتيف كمدىما في ) -3 

     
 الرشاقة 
 

 مقبكؿ 3,84 7,2   4    16 بيف الحكاجز) بالزمف (      اختبار جرم الزكزاؾ  -1
 لمعنكية لا يصمح يرفض 3,84  12,8   18   2 اختبار بارك لمرشاقة     -2 

 لمعنكية لا يصمح يرفض 3,84 12,8    18   2 اختبار الجرم المكككي  -3 

 التكافؽ   

 الحركي  اختبار الدكائر المرقمة ) قياس التكافؽ -1
 مقبكؿ 3,84 16,2  1   19 (بيف العيف كالرجميف

 لمعنكية لا يصمح يرفض 3,84 16,2  19  1   اختبار نمط الحبؿ  -2 

 لمعنكية لا يصمح يرفض 3,84   20  20   0  8اختبار الجرم في شكؿ  -3 

  
 التكازف

 اختبار الشكؿ ثماني الاضلاع  -1
 مقبكؿ 3,84 5 5 15 )قياس التكازف الحركي(    

 لمعنكية لا يصمح يرفض 3,84   12,8 18    2  اختبار باس المعدؿ لمتكازف  -2 

 لمعنكية لا يصمح يرفض 3,84 9,8    17  3   اختبار الكقكؼ عمى مشط القدـ  -3 
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( اختبارا" 15بالتايكواندو وبياف صلاحيتيا تـ ترشيح ) القابميات البيو حركيةومف أجؿ قبوؿ اختبارات         

( وبعد جمب 4)( خبيرا" ممحؽ 20منوعا" ، إذ تـ عرضيا عمى عدد مف الخبراء والمختصيف ) وحركيا" بدنيا"

 تـ تحديد قبوؿو ( 2ومعالجتيا احصائيا" بحساب  قيمة ) كا ( وتفريغ بياناتيا5)استمارات الاستبياف ممحؽ 

 (.  3)حسب ما مبيف في الجدوؿ ختبارات بلاا

" لقياس القدرة الانفجارية لعضلات  الوثب الطويؿ بالقدميف للأماـ مف الثباتأذ تـ اختيار اختبار "          

لقياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات  ثلاث حجلات لأكبر مسافة ممكنة لكؿ رجؿ " الرجميف،  واختبار  " 

الدوائر المرقمة واختبار "   ،الزكزاؾ بيف الحواجز)بالزمف( "  لقياس الرشاقة الحركية  واختبار " جري ،   الرجميف

 واختبار " الشكؿ ثماني الاضلاع " لقياس التوازف الحركي،  ( "  ) قياس التوافؽ الحركي بيف العيف والرجميف

وجميعيا ىي اكبر مف  ، ( 5،   16,2،   7,2،   5  ، 9,8)  وعمى التوالي ( المحسوبة2حيث بمغت قيـ )كا

( وبذلؾ تكوف جميب الاختبارات 0,05( ومستوى دلالة )1( عند درجة حرية ) 3,84الجدولية )  (2) كاقيمة 

 المذكورة اعلاه مقبولة ، أما بقية الاختبارات فكانت معنويتيا لصالح ) لا يصمح ( لذا ترفض .     

 ميارتيف مف الميارات الاساسية كاختبار الأداء الميارم  تحديد -3-4-2
جراءات تقنينو    كا 

 

( خبيرا" 12) عف طريؽ عرض الميارات الاساسية عمى الخبراء قام الباحث بأعداد استمارة استبانة           

 المنافسةفي رياضة التايكواندو وتحديد الميارتيف الاكثر شيوعا" او استخداما" في  (6وكما موضح في ممحؽ )

   . (4( وكما مبيف في الجدوؿ )7ممحؽ ) وكما موضح في بحساب النسبة المئوية ميارة امامية وميارة خمفية

الامامي وواحدة لميجوـ لميجوـ  وعمى ىذا الاساس فقد حدد الباحث ميارتيف اساسيتيف لحركات الرجميف واحدة

 .  (1) %(75الخمفي عمى اساس نسبة الاتفاؽ المعتمدة )

                                                           

  . 001ص, 0321,  القاهرة)ترجمة( محمد امين المفتي واخرون، دار ماكروهيني،  التجميعي والتكوينيتقييم تعلم الطالب   : بلوم ، واخرون - 1
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 (  4جدوؿ )                                                    
  المئوية النسب حسب الاكثر استخداما وشيوعا" اثناء المباراة تحديد الميارات        

 

  التجربة الاستطلاعية الأكلى  -3-4-3

لاعبا" الغاية منيا بناء وتقنيف استمارة تقييـ 24)  التجربة التي اقيمت عمى مجتمب البحث البالغ عددىـ )  

 الاداء. 

 أعداد استمارة لتقييـ أداء الركمتيف المختارة لشباب التايككاندك  -3-4-3-1
 

  -لغرض أعداد استمارة التقييـ لأداء الميارتيف ، سيقوـ الباحث بالخطوات الأتية :   

 إعداد أقساـ الاستمارة  -: الخطكة الأكلى

الباحث بإعداد استمارة تتكوف مف ثلاث أقساـ خاصة ولكؿ قسـ عدد مف تقسيمات وتفاصيؿ الأداء  قاـ    

ينظر الممحؽ  المياري التي تعني بتقييـ أداء الميارتيف وىي  )القسـ التحضيري، القسـ الرئيسي، القسـ الختامي(

 (8 ، 9) . 

 مكافقة عدد الميارة ت
 الخبراء

 عدد الكمي
 الخبراء 

 النسبة
 المئكية 

 %0 12 0 جكي (الركمة الأمامية ) أب  1

 %0 12 0 الركمة الجانبية )يب جكي ( 2

 %8 12 1 الركمة الدائرية الامامية ) دكليك جكي ( 3

 %83 12 10 الركمة النصؼ الدائرية الامامية أك الركمة اليلالية ) بي جكي ( 4

 %8 12 1 المطرقة ) جيكك جكي ( 5

 %83 12 10 الركمة الخمفية المستقيمة ) تي جكي ( 6

 %16 12 2 الركمة الدائرية الخمفية ) ىجك أك ممدكليك جكي ( 7
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  الميارة  ـحساب الأىمية النسبية لكؿ قسـ مف أقسا -: الخطكة الثانية

الباحث  قاـبعد الانتياء مف عممية تحديد أقساـ استمارة تقييـ أداء الركمتيف المختارة لشباب التايكواندو ،          

(  ، بشأف  10ينظر الممحؽ )  ، ( خبير ومختص في المعبة 12بإعداد استمارات استبانة لاستطلاع أراء ) 

(   √(  ،   وذلؾ   بوضب )  12،  11تحديد أىمية أقساـ الاستمارة والأداء المياري لكؿ قسـ ينظر الممحؽ ) 

، 8، 7، 6، 5، 4، 3، 2، 1، 0في مربب الدرجة المختارة لكؿ أداء مف الأقساـ المعروضة مف المدرج الاتي : ) 

 ( ، والصفر يعني عدـ وجود الأىمية . 1( وأدناه ىي )  10( عمما"  أنو أعمى درجات المدرج  ىي ) 10، 9

حساب الأىمية لكؿ أداء مياري مف الأقساـ المختارة ، وقبمت ب قاـوبعد أف تـ جمب البيانات وتفريغيا        

وتـ حساب ذلؾ حسب القانوف  -محؾ القبوؿ  – (  54,166جميعيا لأنيا حققت نسبا" مئوية أعمى مف ) 

  -: (1) الاتي

 الدرجة الأعمى لممدى +½ 2÷أعمى درجة لممدى × عدد الخبراء              
   111×      الأىمية النسبية =__________________________________ 

 أعمى درجة لممدى × عدد الخبراء                               

 

 استخراج الكزف النسبي لكؿ أداء مف كؿ قسـ  -: الخطكة الثالثة

 

بعد أف تـ حساب الأىمية النسبية لكؿ أداء مف كؿ قسـ مف أقساـ الاستمارة أصبح الآف مف الضروري استخراج  

   -الوزف النسبي ، إذ تـ استخراجو باستخداـ القانوف الاتي :

 درجة الأىمية                             
   100×  _________________________بي = الوزف النس 

 مجموع درجات الأىمية                             
                                                           

 سلاـ جبار صاحب : القيمة التنبؤية للأداء الميارم بدلالة القياسات الجسمية كالبدنية كالحركية كالفسيكلكجية لانتقاء ناشئ - 1
 .    000ص ، 8110كرة القدـ ، أطركحة دكتكراه ، كمية التربية الرياضية ، جامعة بابؿ ،                     
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 لكؿ أداء مف كؿ قسـ مف اقساـ استمارةدرجة الأىمية والأوزاف النسبية  ف(  يبينا 6( و )  5والجدوليف )   

 التقييـ .

 (   5جدوؿ  )                                   
 )مف وضب القفز (  يبيف الأىمية والأوزاف النسبية لكؿ أداء مياري مف اقساـ  استمارة التقييـ لأداء الركمة الخمفية 

                            
 

  

 التفاصيؿ                القسـ    
 درجة      
 الأىمية     

 الوزف      
 النسبي   

 القسـ
 التحضيري

 % 7,44 73 وضب التييؤ           
 %11,42 112 القفز للأعمى            

 %9,89 97 تييأت حركة الجذع والذراع لمدوراف      
 %28,75 ( 282)  المجموع          

 
 القسـ    
 الرئيسي  

 %10,60 104 لمخمؼ  ( درجة01دوراف الجسـ بزاوية )  
 رفب الساؽ الضاربة باتجاه المنافس مباشرة مف  
 %9,99 98 الداخمي لمقدـ  منطقة الكعب أو الجزء 

 %12,03 118 إصابة اليدؼ            
 %9,89 97 يقوـ اللاعب بأداء الركمة ليحقؽ قوة دفب أكبر  

 %42,5 ( 417)  المجموع              

 القسـ    
 الختامي  
   

 %9,28 91 اليبوط                    
 %10,19 100 حركة الذراعيف لممحافظة عمى التوازف   
 %9,28 91 عودة الجسـ الى وضعو الأوؿ ) التييؤ (   

 %28,75 (282)  المجموع             
 %100 (981)  المجموع  الكمي                
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 (  6جدوؿ )                                   
 دائرية الأمامية النصؼ يبيف الأىمية والأوزاف النسبية لكؿ أداء مياري مف اقساـ استمارة التقييـ لأداء الركمة   

                                
 

  

 التفاصيؿ                القسـ    
 درجة     
 الأىمية    

 الوزف     
 النسبي   

 القسـ
 التحضيري

 %6,01 69 وضب التييؤ         -1   
 %8,62 99 رفب الركبة مثنية للأعمى والأماـ   -2   
 %7,32 84 القدـ قريبة مف الفخذ لمخمؼ   -3   

 %21,95 ( 252) المجموع          

 القسـ     
 الرئيسي  
  

 %8,62 99 مد الركبة للأماـ بخط مستقيـ مب لؼ الجذع   -1   
 الارتكاز عمى المشط لمداخؿلؼ قدـ   -2   

 لحظة الركؿ        
96 8,36% 

 ( درجة  60 -45زاوية الركؿ المطموبة )  -3  
 %8,19 94 حسب اليدؼ مف الركمة      

 تحريؾ الذراع المماثمة لمقدـ الضاربة  -4  
 الى الخمؼ قميلا"          

88 7,67% 

 %9,32 107 المحافظة عمى التوازف     -5   
 % 9,23 106 أداء الركمة بوجو القدـ    -6   
 %10,02 115 تؤدي في منطقة البطف  -7 

 %61,41 ( 705) المجموع               

 القسـ    
 الختامي  
   

 %8,36 96 ثني الركبة بعد أداء الركمة    -1  
 %8,28 95 عودة الجسـ الى وضعو الأوؿ ) التييؤ (  -2  

 %16,64 ( 191) المجموع             
 %100 ( 1148)  المجموع الكمي                            
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 قياس الأداء الميارم للاعبي التايككاندك  -3-4-3-2
 

يـ الأداء المياري لعينة يبعد أف تمت خطوات أعداد استمارة التقييـ أصبح مف الضروري قياس وتق          

  -تية :لآاـ الباحث ومف خلاؿ التجربة الاستطلاعية بالخطوات االبحث ، ولتحقيؽ ىذا الغرض ق

  : تصكير الأداء الميارم -3-4-3-2-1
 

تـ نصب الكاميرا الأولى في الاتجاه الأمامي المباشر للاعب والكاميرا الثانية في الاتجاه الجانبي للاعب .  -

بحيث تصور الكاميرا الأولى الأداء الحركي لمركلات المبحوثة مف بداية الأداء وحتى نياية الحركة مف الاتجاه 

الأداء الحركي لمركلات المبحوثة مف البداية الى النياية  الامامي المباشر للاعب ، وتصور الكاميرا الثانية كذلؾ

 ومف الاتجاه الجانبي للاعب . 

 كانت كؿ كاميرا تبعد عف اللاعب الذي يؤدي الأداء الفني لمركلات المبحوثة )اللاعب الذي يتـ اختباره( ،  -

 (  .  9متر ( كما في الشكؿ )  15٫1متر ( وأف ارتفاع منتصؼ عدسة كؿ كاميرا عف الأرض ىو )  3) 

وذلؾ في يوـ  ( لاعبا" شابا" 24بعد تصوير الأداء المياري للاعبيف ) المبحوثيف ( والبالغ عددىـ )           

وعمى مدى ثلاثة أياـ عبر تجربة استطلاعية أولية تأكد مف خلاليا صلاحية  ـ 7/10/2021 وافؽالخميس الم

تـ  ستكمؿ مف خلاليا الباحث حسف أداء اللاعبيف ،اميميا ، وكذلؾ تجربة رئيسة الاستمارة لتسجيؿ النتائج وتح

( إذ أعطيت ليـ درجات مناسبة لمتعبير عف أدائيـ   CDعرض الأداء عمى ثلاث محكميف بواسطة أقراص ) 

لكؿ  ( درجة 100يـ  يكوف  مف ) ي،  عمما" باف تقدير درجات  التق  (13ينظر ممحؽ ) المياري  وبشكؿ عاـ

يميا عمى ي( ،  تـ  تق CDميارة  ،  وبعد مرور ثلاثة أسابيب عرضت عمييـ ىذه المصورات ) فيديو ( أقراص ) 

(  درجة   100يميا  يتـ  أيضا"  مف  ) ي(  ،  والتي  تق 15،  14يـ ينظر ممحؽ ) يوفؽ الاستمارة  المعدة  لمتق

،   ألا  أف  ىذا التقييـ يكوف وفؽ الأوزاف النسبية  لكؿ  أداء  مياري  تعنى  بو  ىذه    الاستمارة         

 (  .    17،  16ينظر    ممحؽ ) 
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 متر 3 

 

 

 اللاعب  ■ متر 3   

                    

 (   9شكؿ )                                                  

  يوضح كيفية تصوير الأداء الفني لمميارة                                       

 

   يـ يإيجاد الأسس العممية لاستمارة التق -3-4-3-2-2  

   صدؽ الاستمارة  -أكلا" :

ميف الثلاثة ، إذ يتـ إيجاد العلاقة ييمي المقيـ الباحث بإيجاد العلاقة بيف تققالغرض إيجاد صدؽ الاستمارة           

يـ ) التقييـ يعف طريؽ استخراج معامؿ الارتباط البسيط )بيرسوف ( بيف الدرجات التي استخرجت مف استمارة التق

  الارتباط  معامؿ اذ  بمغ   .  ميف الثلاثةيالكمي (  ، والدرجات الشفوية ) التقييـ الذاتي ( التي طمبت مف المق

يدؿ عمى صدؽ  ( لمركمة الخمفية وىذا مؤشر عاؿ 0,962( لمركمة النصؼ دائرية الامامية و )  0,966) 

 الاستمارة .   

   الكاميرا   

 الثانية

   الكاميرا   

 ول الأ
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 ثبات الاستمارة  -ثانيا" :

عادة الاختبار ، إذ تـ أعادة التق            مف  أخرىيـ بالاستمارة مرة يتـ استخراج الثبات بطريقة الاختبار وا 

يـ ي( يوما" ، ومنيما تـ ايجاد العلاقة الارتباطية بيف التق21ميف أنفسيـ وبعد مرور مدة زمنية مقدارىا )يالمق

 يط ) بيرسوف ( لمركمة النصؼ دائرية الامامية البس معامؿ الارتباط ذ بمغت قيمة يـ الثاني إيالأولي والتق

 لثبات الاستمارة .   ( لمركمة الخمفية ، وىذا مؤشر جيد 0,954( و )  0,892)  

 المكضكعية   -ثالثا" :
،  (1) ميف في الحكـ عمى شيء ما ، أو عمى موضوع معيف "يتعني الموضوعية " عدـ اختلاؼ المق            

ميف الثلاثة يستخدـ الباحث تحميؿ التبايف بيف درجات المقاولغرض التأكد مف موضوعية القياس في الاستمارة 

( يبيناف نتائج ىذا التحميؿ الذي يعبر  8،  7.  والجدوليف ) يـ المأخوذة في القياس الأوؿ يعمى وفؽ استمارة التق

 يـ بالاستمارة . يعف اتفاؽ المحكميف في درجات التق

 (  7الجدوؿ )                                           
 يـ لمركمة النصؼ دائرية الامامية  يبيف المقوميف وفؽ استمارة التق ( Fالتبايف ) يبيف قيمة             

 مصدر
 التبايف

 درجة 
 الحرية 

 التبايف 
 الدلالة  (    Fقيمة )  

 الجدولية  المحسوبة  الاحصائية 
 بيف 

 المجموعات 
     2 58,2 

 غير معنوي   3,15 1,687
 داخؿ 

    34,494     69 المجموعات 

 

    ( عند درجتي   3,15( وىذه القيمة أقؿ مف الجدولية البالغة )1,687( المحسوبة بمغت ) Fنجد أف قيمة )        

ميف وىذا مؤشر يوجود فروؽ بيف نتائج المقكد عدـ يؤ ( مما 0,05( ، ومستوى دلالة )  69،  2حرية )      

 . النصؼ دائرية الاماميةيـ بالاستمارة لمركمة يموضوعية التقعاؿ ل
                                                           

 .  30ص ،0333 ، للنشر الكتاب مركز ، القاهرة ، والتطبيق النظرية بين العلمية المعاملات:  باهي حسين مصطف  -1
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 (  8الجدوؿ )                                                 
 يـ لمركمة الخمفية    يالتقبيف المقوميف وفؽ استمارة  ( Fالتبايف ) يبيف قيمة            

 مصدر
 التبايف

 درجة 
 الحرية 

 التبايف 
 الدلالة  (    Fقيمة )  

 الجدولية  المحسوبة  الاحصائية 
 بيف 

 المجموعات 
      2 69,672 

 غير معنوي   3,15 1,835
 داخؿ 

    37,971 69       المجموعات 

 

 ( عند درجتي حرية 3,15( وىذه القيمة أقؿ مف الجدولية البالغة )1,835( المحسوبة بمغت ) Fنجد أف قيمة )  

عاؿ فروؽ بيف نتائج المقوميف وىذا مؤشر  وجود   عدـ  يؤكد مما   ( 0,05)   ( ، ومستوى دلالة 69،  2 )

 موضوعية التقويـ بالاستمارة لمركمة الخمفية .ل

 المصممةالقدرة التمييزية لاستمارة التقييـ  -رابعا" :

والعكس ،  أو أكثر مف افراد المختبريف  (75)يفشؿ في ادائو ىو الاختبار الذي  الصعبالاختبار           

في حيف أف الاختبار الجيد ،  بيف المختبريف  السيؿ ، وكلاىما غير قادر عمى التمييز لاختبارل صحيح بالنسبة

وذلؾ بما يحقؽ توزيعيـ  اعتداليا" )  أي يكوف توزيب ادائيـ  ،  الذي ينجح في التمييز بيف الافراد ىو الاختبار

 .   (1) طبيعيا" في ذلؾ الاختبار (

ويمكف تعريؼ قدرة التمييز بأنيا " قدرة الاختبار المقترح عمى التفريؽ بيف الاشخاص الذيف يتمتعوف بدرجة       

   .(2)مف الصفة أو السمة مف ناحية أخرى" مرتفعة بالصفة أو السمة مف ناحية وبيف مف يتمتعوف بدرجة منخفضة

بعد أف تـ اختبارىـ ثلاثة مرات فأصبح عدد مرات  ـ الباحث بترتيب درجات المختبريف ترتيبا" تنازليا" الذا ق     

 %( مف الدرجات الدنيا27% ( مف الدرجات العميا و )27.  وتـ اختيار ) أياـ ثلاثة مدى وعمى( 72)الأداء 

                                                           

 .  31ص ، 8101 ، الضياء للطباعة والتصميم دار ، النجف الأشرف ، التربية الرياضية الاسس النظرية لأختبارات: محمد جاسم الياسري  - 1

 الفكر دار ، ،القاهرة8ط ، الرياضي النفس وعلم الرياضية التربية في القياس: رضوان الدين نصر ومحمد علاوي حسن محمد - 2

 . 803ص ،8111 ، العربي   
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% ( مف المجموعة الدنيا ىي افضؿ نسبة 27% ( مف المجموعة العميا و) 27حيث  يشير )كيمي(  " إلى  أف) 

 ستخدـ الباحث اختبار ) ت ( لمعينات المستقمة لممجموعتيفا. و  (1)اسطتيا عمى أعمى معاملات تمييز "يحصؿ بو 

( أذ Fبعد أف تأكد مف تجانس افراد كؿ منيا مف خلاؿ قياسو باختبار )،  مشاىدة( 19البالغ عدد كؿ منيما )

( ومستوى  18،   18( عند درجتي حرية ) 2,25( وىي اقؿ مف قيمتو الجدولية البالغة ) 0,895بمغت قيمتو ) 

 عند التمييزية لاستمارة التقييـ المصممةالقدرة ( وقد جاءت قيمة الاختبار التائي الذي يمثؿ 0,05دلالة )

وىذا يعني أف ،    القدرة عمى التمييز بيف مستويات العينة لو الاختبار العميا والدنيا وظير أف ىذا المجموعتيف

 .  ( يبيناف ذلؾ10،  9والجدوليف) ىذا الاختبار يميز بيف المجموعتيف العميا والدنيا

 (  9جدوؿ )                                           
 يبيف نتائج القدرة التمييزية لاستمارة التقييـ المصممة باستخداـ اختبار ) ت ( لمركمة النصؼ دائرية الامامية    

                                     
( وىي اصغر مف   2,021( تساوي )0,05( ومستوى ) 36ف القيمة الجدولية عند درجة  حرية )أحيث 

ف ىذا الاختبار يميز أالمحسوبة . عميو نرفض الفرضية الصفرية التي تقوؿ لا فرؽ بيف الوسطيف ، وىذا يعني 
 بيف المجموعتيف العميا والدنيا . 

 

                                                           

 .  1ص ،0333، عماف ، دار الفكر العربي ، الأسس العممية كالطرؽ الاحصائية للأختبارات مركاف عبد الحميد : -1

 الوسط  المجاميب ت     
 الحسابي

 الانحراؼ 
 المعياري

 الدلالة    قيمة ) ت(        
 الجدولية  المحسوبة الاحصائية

 2,455   76,139 المجموعة العميا   -1
 معنوي  2,021  20,553 

  2,021   60,745  المجموعة الدنيا   -2
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 ( 10جدوؿ )                                             
     الخمفية اختبار ) ت ( لمركمة  باستخداـالتقييـ المصممة  لاستمارةالقدرة التمييزية  يبيف نتائج           

 

( وىي اصغر مف   2,021تساوي ) (0,05) ومستوى( 36) حرية  درجة عند الجدولية حيث أف القيمة
المحسوبة . عميو نرفض الفرضية الصفرية التي تقوؿ لا فرؽ بيف الوسطيف ، وىذا يعني أف ىذا الاختبار يميز 

 بيف المجموعتيف العميا والدنيا .

 

  كالسيكلة  مستكل الصعكبة -خامسا" :
 

إف الاختبار المناسب ىو الذي لا يكوف صعبا" بحيث يتعذر أداءه ؛ لذا لجأ الباحث إلى التعرؼ                 

عمى صعوبة الاختبار مف ايجاد نتائج قياس الاستمارة لمعينة ، وعرضيا لبياف حسف توزيعيا عمى منحنى التوزيب 

  ستعمؿ الباحث الدلالة الإحصائية ) لمعامؿ الالتواء (االاعتدالي ؛ ليذا 

 المنواؿ   –الوسط الحسابي                              
 معامؿ الالتواء =_________________________ 

 الانحراؼ المعياري                                
 

كمما دؿ ذلؾ  ( 3- ، 3) +ذ يذكر ) محمد صبحي حسانيف (  " كمما كانت الدرجة الناتجة محصورة بيف إ      

 ذا زادت أو نقصت عف ذلؾ فاف معنى ىذا أف ىناؾ عيبا" ما إعمى أف الدرجة تتوزع اعتداليا" )طبيعيا" ( أما 

 
  

 الوسط  المجاميب ت     
 الحسابي

 الانحراؼ 
 المعياري

 الدلالة    قيمة ) ت(        
 الجدولية  المحسوبة الاحصائية

 2,071   71,539 المجموعة العميا   -1
 معنوي  2,021  19,286 

 2,809   55,667  المجموعة الدنيا   -2
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، وحتى تكوف اكثر دقة يجب أف تكوف النتيجة صفرية بمعنى  (1) في اختيار العينة أو الاختبارات المستخدمة "

 ( .  1)اخر أف تكوف اقؿ مف 

ذ أف إوبعد أجراء المعاملات الاحصائية الخاصة دلت النتائج عف صحة تحقؽ المنحنى الاعتدالي ،          

نم قرب لمتوزيب الطبيعي لكوف معاملات الالتواء اقتربت أا توزيب درجات لنتائج العينة لـ يكف ممتويا" بدرجة كبيرة وا 

 ( وىذا يدؿ عمى حسف توزيب العينة وتجانس مستوى النتائج .  1) مف الصفر ولـ تزداد عف

يفيدنا لأف  "  الخطأ  المعياري  لمقيمة    ؛فضلا"  عف  ما تقدـ  استعمؿ  مؤشر الخطأ  المعياري             

الاحصائية  دقيقة  في معرفة  دقة تمؾ القيمة ، فإذا كاف الخطأ المعياري صغيرا"  فأف  ذلؾ  يعني  أف  القيمة 

(  11والجدوؿ )  ،  (2)"  أما أذا كاف الخطأ المعياري كبيرا" فمعنى ذلؾ أف القيمة الاحصائية غير دقيقة نسبيا"

     يبيف ذلؾ .

 (  11الجدوؿ )                                           
 دائرية الامامية والخمفية  النصؼ يبيف التقديرات الاحصائية لعينة البحث عند الركمتيف          

 

 

 
 

  

                                                           

 .18،ص0333، القاىرة ،دار الفكر العربي ،3، ط1، جالقياس كالتقكيـ في التربية البدنية كالرياضية محمد صبحي حسانيف :  -1
 .  813ص ، 0331 ،، المكصؿ ، دار الحكمة لمطباعة كالنشر طرائؽ الأساليب الاحصائية  قيس ناجي عبد الجبار: - 2

 الميارات ت
 المعالـ الاحصائية       

 الوسط 
 الحسابي

 الانحراؼ المنواؿ
 المعياري

 الخطأ
 المعياري

 معامؿ 
 الالتواء

 دلالة  
 التوزيب 

 اعتدالي    0,244 - 0,745 6,323  64,961  63,417 الركمة الخمفية    -1

2- 
 الركمة الدائرية 

 الامامية    
 اعتدالي      0,288    0,708  6,009  66,788 68,518 
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 الثانية التجربة الاستطلاعية  -3-4-4

 

لمتجربة الأساسية وتعني امكانية  مصغرة ومشابية  بةتجر  الا ىي ما الاستطلاعية التجربة"                      

 استطلاعية تجربة بأجراء الباحث قاـ    لذا   ، (1)"  ولمرات متعددة  قبؿ اعداده بالشكؿ النيائي ختيارالا تجريب

 منتخب يمثموف لاعبا"( 12) عمى" عصرا الثالثة الساعة تماـ في ـ 2021/ 11/ 5 وافؽالم الجمعة يوـ في

 يوـ في الاستطلاعية التجربة بإعادة الباحث قاـ أياـ خمسة مرور وبعد ، الشباب لفئة لمتايكواندو كربلاء محافظة

ف اوبعد اجراء التجربة عمى الافراد أنفسيـ وتحت الظروؼ نفسيا ، ك    ـ 2021/  11/  10  وافؽالم الاربعاء

 اليدؼ  منيا : 

   .لمعينة ة وقد كانت مناسب،  ملائمة الاختبارات لمعينةالتعرؼ عمى مدى   -1

 الجاىزية .   ةكانت كامم، و  اختبار صلاحية الأدوات والأجيزة والوسائؿ المستخدمة في البحث -2

الرئيسية والاختبارات القبمية  التعرؼ عمى المعوقات والصعوبات التي قد تواجو الباحث عند إجراء التجربة -3

 ، إذ لـ تكف ىنالؾ صعوبات تذكر .    والبعدية

الوقت المتاح كاؼ ، إذ  أفو التعرؼ عمى الوقت الذي يستغرقو كؿ اختبار فضلا" عف الاختبارات كافة ،  -4

 . ( ساعات لإتماـ الاختبارات 4 – 3)  بيفحدد ما 

 .    حاؿكانوا عمى افضؿ ، و   التأكد  مف أعداد وكفاءة فريؽ العمؿ المساعد -5

 .  وفؽ اىداؼ البحث تـ تحديدىا عمى ، التعرؼ عمى زمف وشدد التماريف التي ستستخدـ في البحث -6

 . استخراج الأسس العممية للاختبارات -7

 .  وقد حققت التجربة الاستطلاعية جميب الاىداؼ المنشودة  

 

                                                           

 .  47ص2010 , ،  مصدر سبؽ ذكره : محمد جاسـ الياسرم -1
 -  ( 18ينظر ممحؽ  . )   
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 الاسس العممية للاختبارات   -3-4-4-1
 

إف الاختبارات والمقاييس في التربية الرياضية أداة ميمة مف أدوات التقويـ ، وىي بيذا تكوف الأداة التي      

ف ليذه الاختبارات أو الأدوات المعنية بعممية التقويـ صفات جيدة ، منيا  تستخدـ لجمب البيانات بغية التقويـ ، وا 

   . (1) العممية ، التي مف شروطيا  ) الصدؽ والثبات والموضوعية (توافر المواصفات 

 صدؽ الاختبار  -3-4-4-1-1

 

يعد الصدؽ واحداً مف المؤشرات التي يجب توافرىا في الأداة الاختبارية  المعتمدة في قياس               

القدرة أو السمة أو الاتجاه أو  الصفات والظواىر الرياضية ، ويقصد بصدؽ الاختبار أف يقيس الاختبار فعلا

  . (2) الاستعداد الذي وضب الاختبار لقياسو

وكذلؾ  يقصد بصدؽ الاختبار أف يقيس الاختبار ما وضب مف أجمو ، أي أف الاختبار الصادؽ يقيس           

 . (3) نو يقيسيا ولا يقيس شيئا" أخر بدلا" منيا أو بالإضافة اليياأالوظيفة التي يزعـ 

والرسائؿ   والبحوث  والقياس  للاختبار  مف المصادر العممية  البدنية  وقد اختار الباحث الاختبارات           

فضلا" عف   .  المستيدؼ  قد أثبتت إنيا اختبارات صادقة أي أنيا تقيس الموضوع وجميعيا   طاريحوالأ

التدريب الرياضي  خبراء  عرضيا عمى مجموعة مف خلاؿ استخدامو  الصدؽ الظاىري في تحديد صدقيا مف

  لأجمو   وضعت تحقؽ الغرض الذي   صدقيا بعد أف اتفؽ الخبراء عمى أنيا  وقد ثبتوالاختبار والقياس 

  (.  3يلاحظ جدوؿ ) 
  

                                                           

  .72ص  2010 , ،  مصدر سبؽ ذكره :محمد جاسـ الياسرم :  -1
 . 72، صمصدر سبؽ ذكره محمد جاسـ الياسرم : - 2
،القاىرة  2، طكالرياضية  في المجالات التربكية كالنفسية طرؽ البحث العممي كالتحميؿ الأحصائيالحفيظ كمصطفى حسيف باىي :اخلاص محمد عبد  - 3

  .   173، ص2002، مركز الكتاب لمنشر ، 
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 ثبات الاختبار  -3-4-4-1-2

 

الذي يعطي نتائج متقاربة أو النتائج نفسيا أذا طبقت الاختبارات أكثر  الاختبار الثابت ىو "الاختبار إف       

  .  (1) " مف مرة في ظروؼ متماثمة

عادة ) الاختبار  طريقة   الباحث  وقد استخدـ           ذ الاختبارات إ ثبات   معامؿ لإيجاد   الاختبار (  وا 
 (   أياـ  5)   قدره  زمني   وبفاصؿ ـ  2021/  11/  10 بتاريخ   واعادىا ـ 2021/  11/  5بدأ بتاريخ 

  معامؿ الثبات عف طريؽ معامؿ الارتباط البسيط   الباحث  استخرجومنيا   . والثاني الأوؿ القياسيف بيف
(  .  tوقد تـ اختبار  معنوية  ىذه المعامؿ  بالاختبار  التائي  ) .الأوؿ والثاني  قياسيفنتائج ال  بيف  بيرسوف ()

  . (   12)  ر  جدوؿ  ينظ
 (   12جدوؿ )                                     

 يبيف معامؿ الثبات والموضوعية للاختبارات                          

 
      ( 0,05( كمستكل دلالة ) 10( عند درجة حرية ) 2,228القيمة الجدكلية  ) 

                                                           

 . 013 ص   ،8113  ،، عماف، دار الفكر لمنشر كالتكزيع 3، طمبادئ القياس كالتقكيـ في التربيةنادر فيمي الزيكد كىشاـ عامر عمياف:  - 1

 كحدة الاختبارات ت
 القياس

 معامؿ
 الثبات

 القيمة
 التائية

 معامؿ
 المكضكعية

 القيمة
 التائية 

 الدلالة
 الاحصائية

 متر الكثب الطكيؿ بالقدميف للأماـ مف الثبات -1
 عالية   3,291 0,721 3,448 0,737 كاجزائو

 متر ثلاث حجلات لأكبر مسافة ممكنة لمرجؿ اليسرل -2
 عالية   22,137 0,99 13,929 0,975 كاجزائو

 متر ثلاث حجلات لأكبر مسافة ممكنة لمرجؿ اليمنى -3
 عالية  31,465 0,995 20,167 0,988 كاجزائو

 عالية  49,9 0,998 4,819 0,836 ثانية اختبار جرم الزكزاؾ بيف الحكاجز ) بالزمف (      -4

5- 
 اختبار الدكائر المرقمة) قياس التكافؽ 

 عالية  70,64 0,999 40,703 0,997 ثانية (الحركي بيف العيف كالرجميف

 عالية 3,015 0,69 3,126 0,703 درجة اختبار الشكؿ ثماني الاضلاع )قياس التكازف الحركي( -6
 عالية 3,427 0,735 2,662 0,644 درجة اختبار دقة تحمؿ الأداء   -7
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( ولمعرفة دالتو ، استخدـ 0,737) عضلات الرجميفكاف معامؿ الثبات لاختبار القدرة الانفجارية ل          

القوة المميزة أما معامؿ الثبات لاختبار . (  3,448( المحسوبة ) رتالاختبار التائي ، ومنو جاءت قيمة ) 

وعند اختبار القوة المميزة  ( .13,929( المحسوبة ) رت ( وقيمة )0,975فقد بمغ   ) اليسرى مرجؿبالسرعة ل

 ( .20,167) المحسوبة(  رت )( وقيمة  0,988بالسرعة لمرجؿ اليمنى فقد بمغ ) 

وىكذا  ( .4,819) المحسوبة(  رت )( وقيمة  0,836بينما معامؿ الثبات لاختبار الرشاقة فقد بمغ )        

 ( .40,703) المحسوبة(  رت )( وقيمة 0,997معامؿ الثبات لاختبار التوافؽ فقد بمغ ) 

 كذلؾ معامؿ ( .3,126) المحسوبة(  رت ) وقيمة( 0,703)بمغ  فقد التوازف لاختبار الثبات معامؿ أما      

 مف اكبر ، وجميعيا( 2,662) المحسوبة(  رت ) وقيمة( 0,644)بمغ  الثبات لاختبار دقة تحمؿ الأداء فقد

الاختبارات  جميب أف عمى يدؿ مما(  0,05)  دلالة ومستوى( 10) حرية درجة عند (2,228) البالغة الجدولية

    .(  12تتمتب بدرجة عالية مف الثبات كما مبيف في الجدوؿ )

 

 مكضكعية الاختبار  -3-4-4-1-3

.  (1) " مدى تحرر المحكـ أو الفاحص للاختبار مف العوامؿ الذاتية تعرؼ موضوعية الاختبار بأنيا "         

، ولإيجاد موضوعية الاختبار تـ إذ إف الاختبار الموضوعي ىو الذي لا يحدث فيو تبايف بيف أراء المحكميف 

واستخدـ الباحث معامؿ الارتباط البسيط ) بيرسوف ( بيف درجات  .اعتماد درجة ) المحكميف ( للاختبارات 

 (0,721) عضلات الرجميف بمقدارنفجارية لالقدرة الا لموضوعية لاختبارمعامؿ ا، ومنو جاءت قيمة حكميف  ال

 معامؿ . أما( 3,291) المحسوبة(  رت ) قيمة جاءت ومنو ، التائي الاختبار استخدـ ، دالتو ولمعرفة

( 22,137) المحسوبة(  رت ) وقيمة( 0,99)   بمغ فقد القوة المميزة بالسرعة لمرجؿ اليسرى لاختبار لموضوعيةا

 ( .31,465) المحسوبة(  رت )( وقيمة  0,995وعند اختبار القوة المميزة بالسرعة لمرجؿ اليمنى فقد بمغ )  .
 

                                                           

   . 003 ص ،8110،القاىرة، مركز الكتاب لمنشر، 1، ط القياس كالاختبار في التربية الرياضية : ليمى السيد فرحات -1
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وىكذا  ( .49,9) المحسوبة(  رت )( وقيمة  0,998لموضوعية لاختبار الرشاقة فقد بمغ ) ا بينما معامؿ       

 ( .70,64) المحسوبة(  رت )( وقيمة  0,999لموضوعية لاختبار التوافؽ فقد بمغ ) امعامؿ 

كذلؾ  ( .3,015) المحسوبة(  رت ) وقيمة( 0,69)بمغ  فقد التوازف لاختبار لموضوعيةا معامؿ أما       

 ، وجميعيا( 3,427) المحسوبة(  رت ) وقيمة( 0,735)بمغ  لموضوعية لاختبار دقة تحمؿ الأداء فقدا معامؿ

 جميب أف عمى يدؿ مما(  0,05)  دلالة ومستوى( 10) حرية درجة عند (2,228) البالغة الجدولية مف اكبر

  .(   12 كما مبيف في الجدوؿ ) الموضوعيةالاختبارات تتمتب بدرجة عالية مف 

                         

 تكصيؼ الاختبارات المختارة في البحث   -3-4-5

 اختبار القدرة الانفجارية لعضلات الرجميف  : -3-4-5-1

  :  (1)  اختبار الكثب الطكيؿ مف الثبات

 . القدرة الانفجارية لمعضلات المادة لمرجميف والجذعمعرفة  : الغرض مف الاختبار

سـ( ، كاميرا ، شريط قياس ، 300حفرة رمؿ أو أرضية قاعة مغمقة )ترقـ بالسنتمترات حتى  : متطمبات الاختبار

 .  مسجؿ، حكـ ، صافرة 

بيامي القدميف خمؼ خط الوثب أو البدء ، وعندما   : كصؼ الاختبار يقؼ المختبر والقدميف مفتوحتيف قميلا وا 

لى ابعد مسافة إالذراعيف يثب المختبر  يعطي الحكـ أشاره البدء يقوـ المختبر بثني الساقيف قميلا وبمساعدة حركة

  ممكنة . 

يكوف التسجيؿ إلى اقرب )سـ( مف خط الوثب إلى العلامة التي يتركيا المختبر عقب أخر قدـ أو   :  التسجيؿ

 .  أي جزء مف أجزاء الجسـ في أفضؿ محاولة مف ثلاث محاولات

                                                           

 . 030 ص,8101، عمان ، دار دجلة ، تدريب القوة البلومترك لتطوير القوة القصوى  تيودور بومبا ) ترجمة جمال صبري ( : - 1
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 (10شكؿ )
 يوضح الوثب الطويؿ مف الثبات 

 

 :  (1)اختبار القكة المميزة بالسرعة لعضلات الرجميف   -3-4-5-2

 مسافة )الوثبة الثلاثية( لأكبراختبار ثلاثة حجلات  :  اسـ الاختبار

 القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجميف . معرفة :  مف الاختبار الغرض

 ـ . (25-20ممعب بحدود )شريط قياس، ارض  :  الادكات اللازمة

مسافة ممكنة باستخداـ الخطوط المستقيمة المرسومة  لأكبريؤدى الاختبار بطريقة الوثبة الثلاثية   : كصؼ الاداء

الارض مب الالتزاـ بيذه الخطوط وعدـ الخروج عنيا اثناء الحجؿ وعدـ ملامسة أي جزء مف اجزاء الجسـ  عمى

 غير قدـ الحجؿ .  للأرض

 .وأجزائو  قياس اكبر مسافة ممكنة ويكوف التسجيؿ بالمتر:  سجيؿطريقة الت

 المسافة المقطوعة عبارة عف مؤشر القدرة .التقكيـ : 

 يعطى لممختبر محاولتاف ، يحسب افضؿ محاولة .

                                                           

 .110ص,  0321 ، ، مطبعة التعميـ العاليبغداد ،  الاختبارات كمبادئ الاحصاء في المجاؿ الرياضي:  احمد ك بسطكيسي عبد الجبار قيس ناجي  -1
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 :  (1)   الرشاقةاختبار  -3-4-5-3
      بيف الحواجز ) بالزمف ( اختبار جري الزكزاؾاسـ الاختبار :   

 . الرشاقة معرفة  الغرض مف الاختبار :

 تسجيؿ استمارة،  إيقاؼ، ساعة  خمسة حواجز ألعاب قوى الأدكات :

توضػػب الحػػواجز الخمسػػة عمػػى خػػط واحػػد، بحيػػث تكػػوف المسػػافة بػػيف الحػػاجز الأوؿ والحػػاجز   مكاصػػفات الأداء :

سػػـ ، ويجػػب أف تكػػوف الحػػواجز متوازيػػة (  180 ) ىػػي الأخػػرىوالمسػػافة بػػيف الحػػواجز  ( سػػـ 360الثػػاني ىػػي )

، ثػـ يقػوـ بػالجري فػور سػماع إشػارة البػدء مسػتخدماً ( البدايػة 1)عمى خط امتداد واحد يقػؼ المختبػر عنػد الحػاجز 

 . (11)  في الشكؿ ( كما 10أف يصؿ ) إلى بالأرقاـخط السير الموضح 

 الزمف الذي يقطب فيو دورتيف كاممتيف . ممختبر ليسجؿ  : التسجيؿ

 تكجييات : 

 يجب اتباع خط السير الموضح بالشكؿ .  -1

 أذا أخطأ المختبر في خط السير يجب وقؼ الاختبار واعادتو بعد أف يحصؿ عمى الراحة الكافية .  -2

 يجب عدـ لمس الحواجز اثناء الجري .  -3

 زمف افضميا . يعطى لممختبر محاولتاف ، يحتسب -4

 

 

 

                            
 ( 11 الشكؿ )                               

     جري الزكزاؾ بيف الحواجز ) بالزمف ( اختبار                       
                                                           

  . 820 – 821 ص,  8110، القاىرة ، دار الفكر العربي ، 4ط،  1ج،  الرياضة البدنية القياس كالتقكيـ في التربية -( محمد صبحي حسانيف :1)
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 )تكصيؼ اختبار الدكائر المرقمة  تكافؽ العيف كالرجميف( اختبار التكافؽ الحركي  -3-4-5-4

 ( 1) اسـ الاختبار : اختبار الدكائر المرقمة   

 معرفة التوافؽ الحركي بيف العيف والرجميف . الغرض مف الاختبار :  

الواحدة ساعة توقيت ، شريط قياس ، يرسـ عمى الارض ثماف دوائر عمى أف يكوف قطر الادكات المستعممة :   

 ( .12( وكما في الشكؿ ) 8 -1( سـ وترقـ الدوائر مف )60منيا )

لى الدائرة إ( وعند سماع اشارة البدء يقوـ بالوثب بالقدميف معا 1يقؼ المختبر داخؿ الدائرة )مكاصفات الاداء :  

 ( عمى أف يتـ ذلؾ بأقصى سرعة . 8( ......حتى الدائرة )3( ثـ الى )2)

لى اخرى بحسب تسمسؿ الارقاـ ، يعطى لممختبر إالوثبة بالقدميف معا ، الوثبة مف دائرة  تعميمات الاختبار  :  

 محاولتاف ، يحتسب زمف افضميا .

يسجؿ لممختبر احد اعضاء فريؽ العمؿ المساعد الزمف الذي يستغرقو في الانتقاؿ عبر الدوائر التسجيؿ  :  

 الثماف .

 
 ( 12شكؿ )                                            

 يوضح اختبار الدوائر المرقمة )اختبار التوافؽ الحركي(                          
                                                           

  .  183ص،  مصدر سبؽ ذكره محمد صبحي حسانيف:   -1
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 اختبار التكازف  -3-4-5-5

 (1) اختبار الشكؿ ثماني الاضلاع  اسـ الاختبار  :

 الحركي .معرفة التوازف   : الغرض مف الاختبار 

( سـ والارتفاع  60ثماني الاضلاع مصنوع مف الخشب يكوف طوؿ الضمب الواحد )  :الادكات المستعممة  

 ( سـ ،8( سـ وعرض ) 20)

 ( سـ والارتفاع  60ثماني الاضلاع مصنوع مف الخشب يكوف طوؿ الضمب الواحد )  الادكات المستعممة  :

احد الاضلاع الثمانية بارتفاع الاداة ليكوف بمثابة خط  ( سـ ، يرسـ خط في منتصؼ8( سـ وعرض ) 20)

  ( .13لمبداية والنياية وكما في الشكؿ )

يقؼ المختبر عمى حافة الأداة وفوؽ خط البداية ، يقوـ المختبر بالمشي عمى حافة الأداة مكاصفات الاداء  :    

لعمؿ دورة كاممة بالمواجية تنتيي بتخطيو بكمتا القدميف لخط البداية )النياية( ثـ يقوـ بالمشي لعمؿ دورة كاممة 

المختبر اتزانو ولمس الارض عميو أف  اخرى عكس الدورة الاولى حتى يتجاوز خط البداية بكمتا القدميف . أذا فقد

 لى حافة الجياز مف نفس مكاف سقوطو . إيعود مرة اخرى 

 تكجييات :  

 لى حافة الاداة مف نفس مكاف سقوطوإأذا فقد المختبر اتزانو ولمس الارض عميو الرجوع  - 1

أنو غير مسموح لو بممس  غير مسموح لممختبر بأف يسند عمى أي شيء اثناء المشي عمى حافة الاداة ، كما -2
 الجياز باليديف أو مسؾ أي اداة باليديف لغرض المساعدة عمى حفظ الاتزاف . 

يسجؿ لممختبر عدد المرات التي فقد فييا الاتزاف أو سقوطو مف الاداة الخشبية خلاؿ الدورتيف التسجيؿ : 
ارتفاع درجة الاتزاف عند المختبر ويعطى )الامامية والخمفية ( . كمما قؿ عدد مرات فقد الاتزاف دؿ ذلؾ عمى 
 لممختبر محاولتيف ويتـ التسجيؿ مف احد اعضاء فريؽ العمؿ المساعد .

                                                           

 . 021 ص, 0323مطبعة جامعة البصرة ،  ،، البصرة 1ج  ، موسوعة القياسات والاختبارات في التربية البدنية والرياضيةريسان خريبط مجيد ،   -1

 



80 

 

 
 ( 13الشكؿ )                                    

 يوضح اختبار الشكؿ ثماني الاضلاع )اختبار التوازف الحركي(                    
 

 اختبار دقة تحمؿ الأداء  -3-4-5-6

، قد حدد فترة دواـ تحمؿ  (1) مف خلاؿ اختبار تحمؿ الأداء الذي وضعو ) محمود شكر( في اطروحتو     

قاـ الباحث بأجراء تجارب استطلاعية أولى وثانية عمى مجتمب البحث ومف  ( دقيقة . 2الأداء لفئة الشباب )

 خلاؿ ىذه التجارب الاستطلاعية :  

 ( دقيقة فترة دواـ تحمؿ الأداء ىو الأنسب لفئة الشباب . 2ف الوقت المذكور )أوجد  -1

عمى تحمؿ اللاعبيف بعد الدقيقتيف ، اجراء تجارب استطلاعية عمى افراد المجتمب لمعرفة الوقت الإضافي  -2

 ( ثانية . 20وكاف معدؿ الوقت )

 ( دقيقة لحساب دقة الركلات بعد تحمؿ الاداء .2( ثانية فوؽ الوقت المذكور)20اضافة وقت اضافي ) -3

لكي تحسب  بعد الدقيقتيف  ( ثانية20يسار( والمؤثرة خلاؿ) -يتـ حساب الركلات الصحيحة والمزدوجة )يميف -4

 و الركلات بعد تحمؿ الاداء . أدقة الركمة 

                                                           

مكصؿ ، محمكد شكر صالح الحياني ، اطركحة دكتكراه ، تصميـ اختبارات المطاكلة الخاصة للأداء للاعبي التايككاندك لمفئات المختمفة ، جامعة ال -1
 . 11-18ص,  8113
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يبدأ اللاعب  ماـ اداة الاختبار بوضب التييؤ وعند سماع اشارة البدءأيقؼ اللاعب المختبر    كصؼ الأداء   : 

 و المضرب أالركمة النصؼ دائرية الامامية عمى الكيس  أحدى  الركمتيف  أما  الركمة الخمفية أو  بأداء  المختبر

يتـ حساب الركلات المزدوجة  ( دقيقة ، وبعد ىذا الوقت2يسار( وبالتناوب لغاية انتياء الوقت المحدد )× ) يميف 

 توقؼ .  دوف ( ثانية وبشكؿ مستمر20يسار( خلاؿ ) -)يميف

سـ عف  140 –سـ 120ساعة توقيت ، مضرب تايكواندو أو كيس ملاكمة بارتفاع  الأدكات المستعممة  : 

 الأرض ، مسجؿ ، حكـ ، صافرة . 

يسار( حركة واحدة في حساب التكرارات وبعد الدقيقة الثانية أي × تحسب الحركات المركبة ) يميف   التسجيؿ  : 

 ( ثانية بعد الدقيقتيف . 20يتـ حساب الركلات خلاؿ )

 يات :التكجي

 و عدـ ملامسة اليدؼ بالشكؿ الصحيح والمؤثر . ألا تحسب الركلات عند وجود خطأ في التكنيؾ  -

 ( ثانية . 20( دقيقة و)2يكوف اداء الركلات بشكؿ مستمر خلاؿ ) -

 ( ثانية بعد الدقيقتيف . 20فقط في ) الصحيحة تحسب الركلات -

 

 ايجاد الأسس العممية لاختبار دقة تحمؿ الاداء  -3-4-5-6-1

 صدؽ الاختبار :   –اكلا" 

  -تية :لآلغرض ايجاد صدؽ الاختبار قاـ الباحث بالخطوات ا

 ( ثانية بعد الدقيقتاف . 20استخراج عدد الضربات الناجحة لكؿ لاعب خلاؿ ) -1

 نستخرج اعمى قيمة واقؿ قيمة لجميب افراد العينة .  -2

( 10( درجة واعمى مستوى او قيمة )2نعمؿ مستويات بدرجات )خمس مستويات( بحيث يكوف اقؿ مستوى ) -3

 لى درجات . إدرجة ، وتحويؿ التكرارات 
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 عرض الاداء عمى الخبراء واعطاء درجات ليـ مف عشرة .  -4

لتي استخرجت مف تحويؿ ايجاد العلاقة عف طريؽ استخراج معامؿ الارتباط البسيط )بيرسوف( بيف الدرجات ا -5

( وىذا مؤشر عاؿ   0,794ذ بمغ معامؿ الارتباط ) إلى درجات وبيف تقييـ الخبراء للأداء بالدرجات ، إالتكرارات 

 يدؿ عمى صدؽ الاختبار . 

 ثبات الاختبار :  –ثانيا" 

ذ تـ اعادة الاختبار بعد مرور خمسة اياـ ، ومنيا إتـ استخراج الثبات بطريقة الاختبار واعادة الاختبار ،       

( 0,651ذ بمغ قيمة معامؿ الارتباط البسيط )بيرسوف( ) إتـ ايجاد العلاقة الارتباطية بيف التقييـ الاوؿ والثاني  ، 

 وىذا مؤشر جيد عمى ثبات الاختبار . 

 مكضكعية الاختبار :  –ثالثا" 

عتماد درجة ) المحكميف ( لاختبار دقة تحمؿ الاداء ، واستخدـ الباحث لإيجاد موضوعية الاختبار تـ ا        

معامؿ الارتباط البسيط )بيرسوف( بيف درجات الحكميف ، ومنو جاءت قيمة معامؿ الموضوعية لاختبار دقة تحمؿ 

 ( وىذا مؤشر جيد عمى موضوعية الاختبار .  0,581الاداء ) 

 قبمي ( الاختبارات القبمية ) القياس ال -3-4-6

ـ في  19/11/2021 –18 ي الخميس والجمعةتـ أجراء الاختبارات القبمية لعينة البحث التي جرت يوم       

الميارية ) الأداء  الاختباراتفي محافظة كربلاء حيث أجريت  الوحدةعصرا" في منتدى شباب  الثالثةتماـ الساعة 

 اختباراتالمنتدى  وفي اليوـ الثاني أجريت  ممعبدائرية الامامية والخمفية ( في  النصؼ المياري لمركمتيف

( لاعبا" مقسميف عمى 24نفسو ، حيث اجريت ىذه الاختبارات عمى ) الممعبفي  القابميات البيو حركية

  -وقد شممت : ية ومجموعة ضابطة  تجريب مجموعة مجموعتيف

 جكي ( .  بيية الأمامية ) دائر  النصؼ الاداء المياري لمركمة -1
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 الأداء المياري لمركمة الخمفية ) تي جكي ( . -2

 تية :  لآفقد شممت القدرات ا القابميات البيو حركيةاما اختبارات 

 .  الرجميف لعضلات القدرة الانفجارية -1

 القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجميف  -2

 الرشاقة  -3

 التوافؽ  -4

 التوازف  -5

 تحمؿ الأداء دقة -6

 لمجمكعتيف ا افرادتكافؤ ك  تجانس -3-4-7

 تجانس المجمكعتيف  -3-4-7-1

 لكي يتـ التجانس نراعي الأسطح لمقدميف وميلانيا .   -0

كثافة التدريب ومتطمباتو مف حيث الشدد والحجوـ وفترات الراحة وزمف الجرعات التدريبية أف تراعي بيف  -1

 المجموعتيف . 

 ( . 1عمى المجموعتيف .  ينظر جدوؿ ) وزنيةالمعني باللاعبيف وتـ توزيعيـ حسب الفئات الالوزف   -2

 ( سنوات .  5-3العمر التدريبي للاعبيف لكؿ مجموعة يتراوح ما بيف )  -3

 تكافؤ العينة لممجمكعتيف  -3-4-7-2
عمى مجموعتيف)المجموعة التجريبية  اللاعبيفقاـ الباحث بتوزيب  مجموعتي البحثتكافؤ  أيجاد لغرض     

، واجرى العمميات   التابعة البحث متغيراتوحسب الفئات الوزنية ومف ثـ تـ اختبارىا في (  الضابطةوالمجموعة 

، باستخداـ ) ت ( المستقمة  .  وكانت النتائج المحسوبة أقؿ  )كنتائج للاختبارات( الاحصائية بعد ادخاؿ البيانات

( مما يؤشر أنيا متكافئة عند  0,05( ومستوى دلالة ) 22( عند درجة حرية ) 2,07الغة )مف الجدولية الب
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ما الجدوؿ أ، الأداء المياري ( يبيف ذلؾ في 13لعشوائية الفروؽ وعدـ دلالتيا إحصائيا" ، والجدوؿ )  المجموعتيف

 اختبارات القابميات البيو حركية . ( يبينيا في 14) 

 (  13جدوؿ )                                 
النصؼ دائرية الامامية  يبيف تكافؤ المجموعتيف التجريبية والضابطة في اختبارات الأداء المياري لمركمتيف 

 والخمفية باستخداـ ) ت (

    =  (  0,05كمستكل دلالة )  22(  =1-)ف 2درجة الحرية 

 ( 14جدوؿ )                                   
 باستخداـ ) ت (  القابميات البيو حركية في جميب اختبارات ة والضابطةيبيف تكافؤ المجموعتيف التجريبي

 الاختبارات          ت
 قيمة ) ت (      المجمكعة الضابطة  المجمكعة التجريبية 

 الدلالة   
 الكسط   الإحصائية 

 الحسابي
 الانحراؼ
 المعيارم

 الكسط 
 الحسابي

 الانحراؼ
 ⃰الجدكلية  المحسكبة المعيارم

 0,333 0,066 1,76 0,076 1,77 الثبات الكثب الطكيؿ بالقدميف للأماـ مف 1

 
2,07     

 غير معنكم 

 ثلاث حجلات لأكبر مسافة  2
 غير معنكم 0,157 0,256 4,72 0,335 4,74 ممكنة لمرجؿ اليسرل

 ثلاث حجلات لأكبر مسافة  3
 ممكنة لمرجؿ اليمنى 

 غير معنكم  1,097 0,34 4,36 0,384 4,53

 غير معنكم  0,173 0,224 15,72 0,528 15,75 اختبار جرم الزكزاؾ بيف الحكاجز )بالزمف(      4

 اختبار الدكائر المرقمة)قياس التكافؽ  5
 غير معنكم  0,043 0,545 8,61 1,424 8,63 (كالرجميفالعيف  الحركي بيف

 اختبار الشكؿ ثماني الاضلاع  6
 غير معنكم  0,16 2,075 6,833 2,749 6,667 )قياس التكازف الحركي(  

 غير معنكم  0,376 0,954 4,92 1,037 5,08 اختبار دقة تحمؿ الأداء   7

 

 (   0,05كمستكل دلالة )  22(=1-)ف2درجة الحرية =   ⃰  

 الاختبارات   ت
 قيمة ) ت (       المجمكعة الضابطة  المجمكعة التجريبية  

 الدلالة   
 الكسط  الاحصائية

 الحسابي
 الانحراؼ
 المعيارم

 الكسط 
 الحسابي

 الانحراؼ
 ⃰الجدكلية   المحسكبة المعيارم

 0,57 5,919 66,336 4,158 67,58 الركمة النصؼ دائرية الامامية  -1
  2,07  

 غير معنكم
 غير معنكم 1,087 6,602 61,717 3,669 64,193 الركمة الخمفية   -2
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  التجربة الرئيسية -3-4-8
سطح مختمفة الزوايا لمقدميف عمى المجموعة التجريبية أتنفيذ مفردات التدريب المتزامف وفؽ  اوتـ فيي       

معتمدا في ذلؾ عمى تحميؿ والتدريب الاعتيادي عمى المجموعة الضابطة في القسـ الرئيسي لموحدة التدريبية 

ومراجعة عدد كبير مف المراجب والمصادر العممية المتخصصة ومساعدة الأساتذة المشرفيف واستشاراتيـ العممية 

 إضافة إلى الخبرة المتواضعة لمباحث التي اكتسبيا مف ممارستو لمعبة ، وقد شممت عمى عدة امور :

ـ ، وبيذا  19/1/2022 وافؽـ وانتيت يوـ الاربعاء الم 27/11/2021 وافؽبدأت التجربة يوـ السبت الم -

( اسابيب بواقب ثلاث وحدات تدريبية في الاسبوع وفؽ اساليب تدريبية معمومة المقدار  8استمرت التجربة لمدة ) 

 .  ( وحدة تدريبية لبياف تأثير التمرينات في تطوير القابميات البيو حركية والميارية24والشدد ، وبحدود )

 طبقت ىذه الوحدات التدريبية اياـ السبت والأثنيف والأربعاء مف كؿ اسبوع .  -

شكؿ   خلاؿ الأسبوع الواحد (1:  2) ( و14شكؿ ) أسبوعيا" ( 1:  3التموجية  )   القاعدةاستخدـ الباحث  -

بتعاقب رفب درجة الحمؿ  القاعدةالمناسبة لتشكيؿ الحمؿ التدريبي وتتميز ىذه  القواعدلأنيا تعد مف ( 15)

 وخفضيا خلاؿ الوحدات التدريبية . 

تـ تطبيؽ التمرينات بأسموب التدريب المتزامف بأسطح مختمفة الزوايا لمقدميف في القسـ الرئيسي مف الوحدة  -

 التدريبية وفي مرحمة الاعداد الخاص . 

ثـ  مختصيف في مجاؿ عمـ التدريب الرياضيوال  ⃰ف عمد الباحث إلى عرض البرنامج عمى السادة الخبراء أبعد  -

 ظاتيـ واجراء التعديلات المطموبة و الأخذ بجميب ممح

( عمى المجموعة التجريبية خلاؿ فترة التجربة المشار 19إذ تـ تطبيؽ البرنامج الموضحة تفاصيمو في الممحؽ )
 الييا .

 تـ مراعاة مبدأ التنوع لضماف عدـ شعور اللاعبيف بالممؿ . -
- د. صريح عبد الكريـ الفضمي : استاذ في كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة / جامعة بغداد أ. 
 أ. د. جماؿ صبرم فرج : استاذ في كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة / جامعة بابؿ  -
 أ. د. احمد يكسؼ متعب : استاذ في كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة / جامعة بابؿ -
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                                   (                  14شكؿ )                                                 
 (1:  3التمكجية ) قاعدةالشدد التدريبية التقريبية لممنيج التدريبي المقترح لممجمكعة التجريبية حسب ال     
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                                            (    15شكؿ )                                       

 الشدد التدريبية التقريبية لممنيج التدريبي المقترح لممجمكعة التجريبية خلاؿ الدكائر الصغيرة كالمتكسطة
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 ىدؼ البرنامج تطوير : -

 بعض القابميات البيو حركية  -           

 دقة تحمؿ الأداء  -           

 الأداء المياري  -           

لتحديد أوزاف الأثقاؿ  (1) قاـ الباحث بتحديد الأثقاؿ الإضافية ، فقد اعتمد الباحث عمى نسب ) فيشر ( -

 . (15الإضافية المستخدمة في التدريب كما مبيف في الجدوؿ )

 (15الجدوؿ )                                               
 فيشر ( ( تقسيـ حسب الإنساف لجسـ الحية لمحمقات النسبي الوزف يبيف                     

 

ف اداء الميارتيف تعتمد عمى اداء الرجميف ، أرتأى الباحث تثبيت الأثقاؿ الإضافية عمى الرجميف فقط أوبما 

 :  (2) تيلآالمكشؼ عف أثرىا في بعض القابميات البيو حركية ، وعف طريؽ القانوف 

 
   الجسـ وزف  ×الحية   لمحمقة المئوية النسبة                                   

   0,05×  ______________________________ وزف الأثقاؿ الإضافية لمرجميف =          
                                                                   100  

 الإشارة الى أنو تـ مراعاة تثبيت ىذه الأثقاؿ بشكؿ محكـ يتناسب مب سرعة الأداء العالية  .ولابد مف 

 بالنسبة لمكونات حمؿ التدريب الخاص بالتمرينات فقد كانت كالآتي :  -
                                                           

 . 883-881ص ، 0321، كزارة التعميـ العالي كالبحث العممي ، جامعة المكصؿ ،  البايكميكانيؾ كالرياضةلؤم غانـ الصميدعي :  - 1
 . 801ص ،0331 العربي، الفكر دار ، القاىرة ،الرياضي لمتدريب كالكظيفية الحركية الاسس: الديف حساـ طمحة - 2

 الحمقة الحية 

س 
الرأ

ع   
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مف 
الأي
ضد 
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 2 2 5 5 12 12 1 1 2 2 3 3 43 7 النسبة المئوية 
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 الشدة : –اكلا" 

ف الشدة أسطح مختمفة الزوايا لمقدميف تبيف أبعد اجراء التجارب الاستطلاعية عمى افراد عينة البحث عمى      

 %( مف الحد الأقصى لقابمية الرياضي . 95 -% 70تتراوح  ما بيف ) المستخدمة

 الحجـ : –ثانيا" 

لكي لا يكوف  ة والضابطةالتجريبي كاف حجـ التدريبات لكؿ اسموب متساويا" إلى حد ما ولكلا المجموعتيف        

 ىناؾ تحيز لمجموعة عمى أخرى . 

 الراحة :  –ثالثا" 

د(  4 –د  2ما بيف المجموعات فكانت ما بيف )أثا ( 60 -ثا  30تحديد مدة الراحة بيف التكرارات ما بيف )     

 .  بحيث يستطيب اللاعب مف أداء التمرينات في المجموعة الاخرى بشكؿ جيد

  ( دقيقة .  59,05 – 48,50أداء التمرينات بالوحدة التدريبية الواحدة تراوح مف ) زمف -

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

والقياسات إعادة تطبيؽ الاختبارات  عمى الباحث عمؿالتدريبي  برنامج ال مفردات تنفيذ الانتياء مف بعد       

التي أجريت في القياسات القبمية )قبؿ التجربة( وعمى المجموعتيف التجريبية والضابطة ، وذلؾ  في يومي الجمعة 

القياسات مراعيا" في   تمؾ في متبعة كانت التي نفسيا وبالطريقة ،(  2022/ 22/1 -21) والسبت الموافقاف   

ائؿ الاختبارات والادوات ذاتيا التي كانت في الاختبارات القبمية  ذلؾ الظروؼ الزمانية والمكانية والمناخية ووس

 قدر الإمكاف .  
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 الكسائؿ الإحصائية – 5 -3
 

  -: (1) استخدـ الباحث الوسائؿ الإحصائية الاتية
 

  -الكسط الحسابي : -1
 مج س                            

 _________________  ( = ‾) س      
 ف                             

 
  -الانحراؼ المعيارم : -2
 
  

 ²( ‾س -مج )  س                     
 ________________________ع =          

 ف                              
 

 ع                                    
 _________________=  الخطأ المعيارم -3

 ف                                     

 

 

 
                                                           

 أختار الباحث قكانينو الاحصائية مف المراجع الأتية :  -1
  . 811-003- 011ص 1 م8100، كالتصميـ لمطباعة الضياء دار ، الاشرؼ ،النجؼ 2ط ،  التربكم الاحصاء مبادئ:  الياسرم جاسـ محمد -
 .  021 ص ، م8110 ، الكارؽ مؤسسة ، عماف ، 1ط ، التربكية البحكث مجالات في الاحصائية الأساليب: المجيد عبد مركاف ، الياسرم جاسـ محمد -
 المكاىب دار ، الاشرؼ النجؼ ، 1ط ، الرياضية التربية بحكث في العممي البحث ادكات: جبار علاء ، الجنابي عكاب سمماف ، السعدم عمي محسف -

  . 10-11 ص ، م8111 ، لمطباعة
 .  211، ص2011،  1، النجؼ الأشرؼ ، دار الضياء لمطاعة ، ط الاحصاء التحميمي بيف النظرية كالتطبيؽمحمد جاسـ الياسرم كاخركف :  -
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  -اختبار )ت( لمعينات المستقمة : -4
 

 ‾س      -    ‾س                   
                      0            1  

 _____________________________________=   ت
  
    ²+ ع  ²ع                        

                        0       1   

         ______________________________ 
 0 - ن                         

 

  -اختبار)ت( لمعينات المرتبطة : -5
 

 مج ؼ                       
   _______________________________=  ت

      ²)مج ؼ( - ²ف مج ؼ                   
          _________________________ 

 1-ف                         
 
 

 ²ؾ ف  (    –)  ؾ ـ                                    
  __________________________ ∑=      ²مربع كا   -6

 ؾ ف                                             
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        -معامؿ الارتباط البسيط )بيرسف( : -7

 

                                 
 مج س مج ص                                           

 ________________      - مج س ص                 
 ف                                                

 ________________________________________________ر=  
 ²مج )ص(                               ²مج)س(                      

 (  _________      -  ²( ) مج ص  ___________ - ²)مج س      

 ف          ف                                                      

 

 

  -( : Fتحميؿ التبايف )  -8
 

 تبايف بيف المجموعات             
 _______________________ؼ = 

 تبايف داخؿ المجموعات               
 
  -معامؿ الالتكاء  : -9
 

 المنواؿ   –الوسط الحسابي                              
 ________________________________معامؿ الالتواء =  

 الانحراؼ المعياري                               
 
 

  -المنكاؿ : -10
                 

 المنواؿ  =  القيـ ذات التكرار الأكثر شيوعا"       
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  -اختبار فرضيات معامؿ الارتباط باستخداـ ) ت ( للاستدلاؿ عمى معنكية العلاقة  :  -11
 

                
  8 -ف                                           

 ______________            رت ر    =       
 ²ر  - 0                                         

 

  -حجـ الأثر : – 12
     

  ²ت                                       
 __________________   =         حجـ الأثر    

 +  درجة الحرية  ²ت                                
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 عرض النتائج كتحميميا كمناقشتيا  -4
التقديرات الاحصائية لنتائج الاختبارات المعنية بالقابميات البيك حركية كدقة  -4-1

 تحمؿ الاداء الميارم .
تأثير التدريب المتزامف بأسطح مختمفة الزكايا لمقدميف في بعض القابميات  -4-2

 البيك حركية كدقة تحمؿ الاداء الميارم لممجمكعة التجريبية .
تأثير التدريب المتزامف بأسطح مختمفة الزكايا لمقدميف في الأداء الميارم  -3 -4

 فراد المجمكعة التجريبية )الركمة النصؼ دائرية الامامية ، الركمة الخمفية ( لأ
تأثير التدريب الاعتيادم لممدرب في بعض القابميات البيك حركية كدقة   -4-4

 تحمؿ الاداء الميارم لممجمكعة الضابطة .
تأثير التدريب الاعتيادم لممدرب في الأداء الميارم )الركمة النصؼ  -5 -4

 لضابطة .دائرية الامامية ، الركمة الخمفية ( لأفراد المجمكعة ا
فرؽ تأثير التدريبات المتزامنة بأسطح مختمفة الزكايا لمقدميف كالاعتيادية  -4-6

في بعض القابميات البيك حركية كدقة تحمؿ الاداء الميارم لممجمكعتيف التجريبية 
 كالضابطة . 

فرؽ تأثير التدريبات المتزامنة بأسطح مختمفة الزكايا لمقدميف  – 7 – 4
( الركمة الخمفية ، الركمة النصؼ دائرية الاماميةكالاعتيادية في الأداء الميارم )

 لأفراد المجمكعتيف الضابطة  كالتجريبية.
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 عرض النتائج كتحميميا كمناقشتيا :  -4

الاحصائية لنتائج الاختبارات المعنية بالقابميات البيك حركية كدقة تحمؿ الاداء  التقديرات -4-1

 الميارم .  

 (  16جدوؿ )                           
 يبيف التقديرات الاحصائية لنتائج اختبارات متغيرات البحث            

 الاختبارات المعنية  ت
 بالقدرات

كحدة 
 القياس

 الكسط 
 الحسابي 

 الانحراؼ 
 المعيارم

 الخطأ 
 التكزيع   المنكاؿ الالتكاء المعيارم

 الكثب الطكيؿ بالقدميف 1
 للأماـ مف الثبات    

 متر
 اعتدالي  1,74 0,423 0,02 0,071 1,77 كاجزائو

 ثلاث حجلات لأكبر مسافة  2
 ممكنة لمرجؿ اليمنى    

 متر
 اعتدالي 4,57 - 0,323 0,076 0,371 4,45 كاجزائو

 ثلاث حجلات لأكبر مسافة  3
 ممكنة لمرجؿ اليسرل    

 متر
 اعتدالي 4,76 - 0,101  0,061 0,298 4,73 كاجزائو

 اختبار جرم الزكزاؾ بيف    4
 اعتدالي 15,764 - 0,067 0,083 0,406 15,737 ثانية الحكاجز ) بالزمف (          

5 
 اختبار الدكائر المرقمة   
 ) قياس التكافؽ الحركي  

 (بيف العيف كالرجميف     
 اعتدالي 8,00 - 0,891 0,22 1,078 8,62 ثانية

6 
 اختبار الشكؿ ثماني       
 الاضلاع )قياس التكازف   

 الحركي(                
 اعتدالي 6 0,308 0,497 2,437 6,75 درجة

 اعتدالي 5,5 - 0,5 0,204 1 5 درجة اختبار دقة تحمؿ الأداء  7
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( ىو الاختلاؼ في تقديرات نتائج الاختبارات الخاصة بالقابميات البيو حركية ودقة تحمؿ  16ما يبينو جدوؿ ) 

لى أف قيـ إالاداء المياري سوآء" كانت عمى صعيد الوسط الحسابي والانحراؼ المعياري وقد يعزو ىذا الاختلاؼ 

 ىذه الاختبارات تختمؼ ايضا" .    

"  للأماـ مف الثبات الوثب الطويؿ بالقدميفحيث جاء الوسط الحسابي والانحراؼ المعياري لاختبار "           

ثلاث حجلات كذلؾ جاء الوسط الحسابي والانحراؼ المعياري لاختبار " (  0,071،  1,77)  عمى التوالي

وكذلؾ الحاؿ عند الاختبارات الاخرى ،  ( 0,371،  4,45)  وعمى التوالي"  لأكبر مسافة ممكنة لمرجؿ اليمنى

اختبار ، اختبار جري الزكزاؾ بيف  الحواجز ) بالزمف ( ،  ثلاث حجلات لأكبر مسافة ممكنة لمرجؿ اليسرى)

( أذ جاءت قيميا وعمى التوالي  اختبار دقة تحمؿ الأداء ، اختبار الشكؿ ثماني الاضلاع ، الدوائر المرقمة

( وكذلؾ الانحرافات المعيارية عمى التوالي  5،  6,75،   8,62،  15,737 ، 4,73للأوساط الحسابية )

(0,298   ،0,406  ،1,078  ،2,437  ،1  . ) 

لى حسف اعتداليا وتوزيعيا عند إأما مؤشرات الخطأ المعياري والالتواء فيي جميعيا صفرية مما يشير           

ينة لمثؿ ىكذا اختبارات وأف ىذه الاختبارات تتماشى مب قدرات نتائج ىذه الاختبارات ، وىذا يعني صلاحية الع

 عينة البحث . 

 اختبار جري الزكزاؾ بيف الحواجز )بالزمف( ذ جاء الخطأ المعياري والالتواء لاختبار الرشاقة الحركية "إ         

    ( وكذلؾ ايضا" جاء الخطأ المعياري والالتواء لاختبار التوافؽ الحركي - 0,067،   0,083" عمى التوالي ) 

( ، - 0,891، 0,22( " وعمى التوالي )   بيف العيف والرجميف اختبار الدوائر المرقمة ) قياس التوافؽ الحركي " 

 وىكذا لبقية الاختبارات .  
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تأثير التدريب المتزامف بأسطح مختمفة الزكايا لمقدميف في بعض القابميات البيك حركية  -2 -4

 كدقة تحمؿ الاداء الميارم لممجمكعة التجريبية 

 ( 17جدكؿ )                                    

كالبعدية كالقيمة  يةالقبم القابميات البيك حركيةيبيف قيـ الكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم لاختبارات   
  التائية المحسكبة كدلالتيا الإحصائية لممجمكعة التجريبية

 
 (   2,201( تساكم )  0,05( كمستكل دلالة )11=) 1 – 12قيمة )ت( الجدكلية عند درجة الحرية = ⃰ 

                                              

 المعنية  الاختبارات ت
 بالقدرات

 كحدة  
 القياس

 قيمة    القياس البعدم     القياس القبمي     
 ) ت (  

 ⃰المحسكبة 

 حجـ   
 الأثر  

 الدلالة  
 الكسط  الإحصائية 

 الحسابي
 الانحراؼ
 المعيارم

 الكسط  
 الحسابي

 الانحراؼ
 المعيارم

 الكثب الطكيؿ بالقدميف 1
 للأماـ مف الثبات     

 متر
 كاجزائو

 معنكم    0,98 16,25 0,071 1,911 0,076 1,77

  مسافة ثلاث حجلات لأكبر 2
 اليمنى رجؿلمممكنة     

 متر
 كاجزائو

 معنكم    0,997 46,114 0,392 5,34 0,384 4,53

 ثلاث حجلات لأكبر مسافة  3
 اليسرل رجؿلمممكنة     

 متر   
 معنكم    0,99 26,38 0,396 5,48 0,335 4,74 كاجزائو 

 اختبار جرم الزكزاؾ بيف    4
 معنكم    0,99 25,498 0,486 14,77 0,528 15,75 ثانية      الحكاجز ) بالزمف (     

5 
 اختبار الدكائر المرقمة   
 ) قياس التكافؽ الحركي  

 (بيف العيف كالرجميف     
 معنكم    0,849 5,325 0,795 7,52 1,424 8,63 ثانية

6 
 اختبار الشكؿ ثماني       
 الاضلاع )قياس التكازف   

 الحركي(                
 معنكم 0,833 5 1,699 3,33 2,749 6,667 درجة  

 معنكم  0,98 14,592 2,511 11,833 1,037 5,08 درجة   الأداء دقة تحمؿاختبار   7
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( يظير لنا أف الارقاـ المتحققة لمقياس القبمي والقياس البعدي لأي 17مف خلاؿ القاء النظرة عمى جدوؿ )       

ذ تباينت في قيميا  فمثلا" ما جاء بالتقديرات إمف الاختبارات المعنية بالاختبارات المبحوثة مختمفة المقدار ، 

ذا الاختبار الاحصائية للاختبار الخاص بالوثب الطويؿ مف الثبات أف قيمة الوسط الحسابي لمقياس القبمي لي

ذ جاءت عند إ( وكذلؾ الحاؿ بقية الاختبارات ، 1,911( في حيف اصبحت عند القياس البعدي )1,77جاءت )

( بعدي ( وعند 5,34( قبمي ، )4,53بمقدار ) ثلاث حجلات لأكبر مسافة ممكنة لمرجؿ اليمنىالاختبار )

( بعدي ( وعند 5,48( قبمي ، )4,74سرى بمقدار )ثلاث حجلات لأكبر مسافة ممكنة لمرجؿ اليالاختبار)

( بعدي ( وعند الاختبار 14,77( قبمي ، )15,75بمقدار )جري الزكزاؾ بيف  الحواجز ) بالزمف ( الاختبار )

بمقدار  الشكؿ ثماني الاضلاع( بعدي ( وعند الاختبار )7,52( قبمي ، )8,63بمقدار ) الدوائر المرقمة)

( بعدي ( 11,833( قبمي ، )5,08بمقدار ) دقة تحمؿ الأداءالاختبار) ( بعدي ( وعند3,33( قبمي ، )6,667)

نما ايضا" جاء  ،  وىنا الاختلاؼ واضح ما بيف القياسيف . ولكف لـ يقؼ الأمر عند الاوساط الحسابية ، وا 

ثبات(  الاختلاؼ عند الانحرافات المعيارية  فمثلا" قيمة الانحراؼ المعياري عند الاختبار)الوثب الطويؿ مف ال

ذ جاءت إ( وىكذا بقية الاختبارات 0,071( في حيف اصبحت عند القياس البعدي بمقدار )0,076لمقياس القبمي )

( 0,392( قبمي ، )0,385بمقدار ) ثلاث حجلات لأكبر مسافة ممكنة لمرجؿ اليمنىعمى التوالي عند الاختبار )

( 0,396( قبمي ، )0,335سرى بمقدار )جؿ اليثلاث حجلات لأكبر مسافة ممكنة لمر بعدي ( وعند الاختبار)

( بعدي ( وعند 0,486( قبمي ، )0,528بمقدار )جري الزكزاؾ بيف  الحواجز ) بالزمف ( بعدي ( وعند الاختبار )

 الشكؿ ثماني الاضلاع( بعدي ( وعند الاختبار )0,795( قبمي ، )1,424بمقدار ) الدوائر المرقمةالاختبار )

( 2,511( قبمي ، )1,037بمقدار ) دقة تحمؿ الأداء( بعدي ( وعند الاختبار)1,699قبمي ، )( 2,749بمقدار )

بعدي (  ،  ولمعرفة حقيقة ىذا الفرؽ ودالتو استخدـ الباحث اختبار التائي لمعينات المترابطة وحصؿ منو عمى 

( ومستوى 11ا عند درجة حرية )( المحسوبة وىي اكبر مف القيمة الجدولية المقابمة لي16,25قيمة )ت( البالغة )

( وىذا معناه أف ىناؾ دلالة واضحة لمفرؽ ما بيف القياسيف عند الاختبار 2,201( والتي تساوي )0,05دلالة )
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يعبر عف تأثير التدريب المتزامف للأسطح المختمفة الزوايا في القابمية الحركية  الوثب الطويؿ مف الثبات وىو

( وىو قيمة 0,98ذ بمغ مقداره )إلعضلات الرجميف وأف مقدار ىذا التأثير جاء كبيرا" المعنية بالقدرة الانفجارية 

تعبر عف حجـ الأثر الكبير في ىذه القدرة مما يعني أف دالة ىذا التأثير دالة احصائية معنوية كبيرة والحاؿ نفسو 

 يعني بالمتغيرات الخاصة بالبحث .  

 الاختبارات اكبر مف القيمة الجدولية المقابمة ليا والبالغة   جميب ند ع إذ جاءت القيـ المحسوبة  ؿ)ت(        

( وقد تحققت النتائج حسب ترتيب الجدوؿ ، القيـ  0,05 ( ومستوى دلالة )11عند درجة حرية )  ( 2,201)

 ( .  14,592،    5،  5,325،  25,498،  26,38،  46,114،  16,25)   :  تيةلآا  التائية

(  0,98،  0,833،   0,849،  0,99،   0,99،  0,997،  0,98وبالتالي جاء حجـ الاثر حسب الترتيب ) 

 وىذا ذو تأثير كبير جدا" . 

مما تقدـ يتبيف أف نتائج التحسف في متغيرات القوة السريعة لمجموعة البحث التجريبية بعد استخداـ        

لى التحسف في مستوى المكونات الاساسية لمقوة السريعة إمقدميف أدى التدريب المتزامف بأسطح مختمفة الزوايا ل

المتمثمة بالقدرة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجميف ، وذلؾ نتيجة استخداـ تمرينات القوة السريعة 

ىو بناء  عمى أسطح مختمفة الزوايا لمقدميف ، وقد ذكرت في مجاؿ سابؽ ىدؼ التمرينات عمى ىذه الأسطح

كفاءة قدرة العضلات العاممة لمقدـ وىذا الجزء المعقد والميـ والاساس في اداء كؿ حركة في جميب الالعاب 

 الرياضية بصورة عامة وبالتايكواندو بصورة خاصة . 

فالاختبارات التي تـ اختيارىا مف قبؿ الخبراء تعتمد عمى قدرة عضلات الجسـ بشكؿ عاـ وقدرة عضلات        

القدـ بشكؿ خاص في اداء كؿ اختبار مف حيث القوة المحظية لمدفب بالقدـ لحظة ترؾ الارض كما في اختبار 

كنة نلاحظ أف مساىمة كفاءة عضلات الوثب الطويؿ مف الثبات وكذلؾ اختبار ثلاث حجلات لأكبر مسافة مم

           القدـ كبيرة في تحقيؽ الانجاز مف حيث نموىا وبنائيا وتوافقيا وتوازنيا ، فيي تعطي انجازات حقيقية وممموسة .
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" في اف القوة العضمية مف أىـ (  1)  ـ ( 2000ويتفؽ ذلؾ مب ) عبد العزيز النمر ، ناريماف الخطيب        

العناصر البدنية لما ليا مف تأثير كبير في المجاؿ الرياضي ، فالعضلات ىي التي تتحكـ في حركة الجسـ مف 

انقباض وانبساط ، وكمما كانت العضلات قوية كمما كانت ىذه الانقباضات اكثر فاعمية . حيث أف ىذا يزيد مف 

لى أف إعة والقدرة والرشاقة وكذلؾ يتـ التقدـ بكثير مف الميارات ، وبالتالي تؤدي محصمة القوة وبالتالي تزيد السر 

 يكوف الفرد اقؿ تعرضا" للإصابة في كافة الأنشطة الرياضية بصفة عامة وفي مسابقات معينة بصفة خاصة " . 

مؿ عمى شكؿ ( " ترتبط القوة العضمية بكؿ مف عنصري السرعة والتح WEINECKكما يرى ) وينيؾ        

، وىذا ما تحتاجو رياضة التايكواندو بالتحديد  (2) قدرات ليا شكؿ جديد ومميز، ذو علاقة وثيقة بالنشاط الممارس"

مف قوة عضمية متمثمة بالقدرة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجميف والقدرة عمى التحمؿ لأداء 

 التكرارات لأطوؿ فترة ممكنة دوف اظيار التعب .  

ات التي تـ اختيارىا عمى أسطح مختمفة لى استخداـ التمرينإمف ىذا ظير لمباحث أف سبب التطور يعود        

الزوايا لمقدميف ، كاف ليا الأثر الإيجابي في تنمية القوة السريعة المتمثمة بالقدرة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة 

 لعضلات الرجميف ومف ثـ في المستوى الاداء المياري ، كذلؾ استخداـ اسموب التدريب المتزامف ، حيث تميز

موب بتوزيب شدة التدريب باستخداـ تدريبات القوة وتحمؿ الاداء في توقيت متزامف داخؿ الوحدة التدريبية ىذا الاس

الواحدة فضلا" عف التخطيط الجيد لمبرنامج التدريبي وتقنيف الاحماؿ التدريبية بأسموب عممي مناسب لممرحمة 

ة الاحماؿ وشدتيا لتشمؿ صفتي القوة وتحمؿ الاداء التدريبية لعينة البحث والتي راعى فييا الباحث التدرج في زياد

والتركيز عمى العضلات العاممة اثناء الاداء المصاحب لمركمتيف النصؼ دائرية الامامية والخمفية في اثناء 

 استخداـ التدريب المتزامف مما أدى الى تحسف في مستوى اداء ىذه القابميات البيو حركية للاعبي التايكواندو . 

                                                           

،  احمد النمر ، ناريماف محمد الخطيب : الاعداد البدني كالتدريب بالأثقاؿ لمناشئيف في مرحمة ما قبؿ البمكغ ، الاساتذة لمكتاب الرياضي عبد العزيز – 1
   . 03 ص,  م 8111الطبعة الأكلى ، القاىرة ، 

2-WEINECK. J,Manuel dʼentrainement teaduit par MICHELPortman et ROBER, 1eme edition. ED. Vigot:                           

             paris,1997,p177.    
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عمى أف "  كؿ زيادة   ( ـ1988ويتفؽ الباحث مب ما ذكره كلا" مف )عبد عمي نصيؼ وقاسـ حسف           

في حمؿ التدريب مف حيث الشدة والحجـ تقابميا زيادة في القدرة العممية للأجيزة العضوية بما يضمف نموىا 

وبذلؾ تكوف نتائج البحث قد حققت الاىداؼ التي وضعت مف اجمو الدراسة في تقوية كفاءة .   (1)وتطويرىا  " 

لى تقوية جميب مفاصؿ الكاحؿ نتيجة استخداـ التماريف إالمجموعة العضمية العاممة في منطقة القدـ ، وىذا يشير 

احمد عبدالفتاح ( بأف " التمرينات عمى أسطح مختمفة الزوايا لمقدميف ،  كما عزز ىذا الرأي ما ذكره  )ابو العلا 

 .  (2)المستخدمة بواسطة الاجيزة الخاصة توفر مقاومة مناسبة لكؿ زاوية مف زوايا المفصؿ " 

لى ما جئنا بو أنفا"  ومف خلاؿ العرض والتحميؿ السابؽ اظيرت نتائج القدرات الحركية المتمثمة إيضاؼ          

ذ تعد الرشاقة إوجود تطور معنوي في نتائج القياس البعدي عف القياس القبمي ، ) الرشاقة ، التوافؽ ، التوازف ( ب

الحركية مف القدرات الحركية الميمة بؿ مف اىميا ، فيي تبنى عمييا الحياة العامة بشكؿ عاـ والحياة الرياضية 

اندو بصورة خاصة  بشكؿ خاص ، فتعتبر الرشاقة الدعامة لكؿ الحركات الرياضية بصورة عامة ورياضة التايكو 

أف الرشاقة ىي الصفة البدنية التي ليا علاقة كبيرة بنجاح الاداء في  (3)( Kwok 2018 وىذا يتفؽ مب ما ذكره )

أف الرشاقة تمعب دورا" ذا اىمية بالنسبة     (4)    (2005  التايكواندو ،   وايضا"        ما ذكره )احمد زىراف  

في رياضة التايكواندو ، حيث تتطمب منو مواقؼ المعب المختمفة سرعة تطبيؽ بعض  للأداء المياري

  الاستراتيجيات الخاصة . 

(   عمى أف الرشاقة تعد صفة   Chaabene et al 2018ويؤكد ما جاء بو )  شعباني واخروف .         

ذ تعد الرشاقة شرطا" اساسيا" إو ، بدنية ضرورية لرياضات الدفاع عف النفس وبوجو خاص في رياضة التايكواند

لتحقيؽ الاداء العالي بنجاح ، وذلؾ لأنيا متطمب لتنفيذ الاداءات الميارية والجمؿ الخططية بسرعة في اتجاىات 
                                                           

  . 018ص,  م0322، بغداد ، مطبعة التعميـ العالي ،  مبادئ عمـ التدريبعبد عمي نصيؼ ، قاسـ حسف حسيف :  - 1
  . 018ص,  م0331، القاىرة ، دار الفكر العربي مدينة نصر ، التدريب الرياضي " الاسس الفسيكلكجية "ابك العلا احمد عبدالفتاح :  - 2

3-kwok , H.H. (2018) . Determinants of expertise of olympic style Taekwondo performance . ph D thesis , 
Hong kong Baptist university . p , 64 .  

 . 013ص ، 2005   الطريؽ الأكلمبي في رياضة التايككاندك ، القاىرة ، :احمد سعيد زىراف  - 4
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متعددة مب الحفاظ عمى اوضاع الجسـ الصحيحة والتحكـ فييا مب التغيير السريب للاتجاه خلاؿ سمسمة مف 

  .  (1) الحركات

مف خلاؿ تطبيؽ التماريف المختارة بأسموب عممي عمى أسطح مختمفة الزوايا لمقدميف كاف لو الأثر الكبير      

لى بناء تنمية إفي تطوير الرشاقة مما انعكس ايجابيا" في نتائج اختبار جري الزكزاؾ بيف الحواجز ، وىذا أدى 

" أف ىذه التمرينات تعمؿ عمى حصوؿ توافؽ عصبي القدرات الحركية للاعبي التايكواندو ، ويرى الباحث ايضا

عضلات القدـ وليا الدور الميـ  لى زيادة قوة الدفب المتمثمة بكفاءة قدرةإعضمي بيف عمؿ الرجميف مما يؤدي 

 والأساس في كؿ جزء مف اجزاء الحركة ومف ثـ تحسيف مستوى الانجاز .  

ذ أف لمتوافؽ العصبي العضمي إـ(  2015اد خميؼ جابر لى ذلؾ كلا" مف  )حميد عبدالنبي ، عمإاشار       

دورا" ميما" في تطوير القوة العضمية وزيادة الاستثارة ، فعف طريؽ التدريب المنظـ يحصؿ تكيؼ لكيربائية 

وايضا" اشار كلا" مف )محمد حسف علاوي وابو .      (2) العضمة مف حيث شدة الايعاز العصبي ومدتو وتردده

لى أف الجياز العصبي الذي ينظـ التوافؽ الداخمي في العضمة نفسيا وكذلؾ التوافؽ بيف إ ـ( 2000العلا

ذ يشمؿ التوافؽ داخؿ العضمة عدد الوحدات العاممة ومعدؿ تردد الاشارات إالعضلات المشاركة في الانقباض ، 

 .   (3) العصبية وسرعتيا والعلاقات الزمنية التبادلية بيف عمؿ الوحدات الحركية

ونظرا" لأىمية الانشطة الحركية في التوازف والتوافؽ الحركي بوصفيما مف العناصر الاساسية للأداء        

الحركي ، حيث لا تخمو ميارة حركية دوف أف تتطمب توافر التوازف والتوافؽ الحركي لدى ممارسييا بدرجة ما 

اقتصادية لممجموعات العضمية التي تشترؾ في حتى يتـ الاداء الحركي في تناسؽ تاـ ، وتوقيت متزامف وبصورة 

                                                           

1-Chaabene,H.,Negra,Y.,Capranica,L.,Bouguezzi,R.,Hachana,Y.,Rouahi,M. A., et al .(2018).Validity and 
Reliability of a New Test of Planned Agility in Elite Teakwondo Athletes .Journal of Strength and Conditioning 

Research ,p 2542 
الكاحؿ حميد عبدالنبي ، عماد خميؼ جابر : تأثير تمرينات القكة الخاصة في تطكير التكازف العضمي لعضلات الساؽ لمكقاية مف الالتكاء في مفصؿ  - 2

 .   11ص,  م 8103،جامعة بغداد ،المجمد السابع كالعشركف ،العدد الثالث ، التربية الرياضيةمجمة كمية ،  (سنة01-00للاعبي التايككاندك بأعمار )
  .  081ص,م8111، القاىرة ، دار الفكر العربي ،  1، ط فسيكلكجيا التدريب الرياضيعلاكم كابك العلا احمد عبد الفتاح :  محمد حسف -3
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العمؿ . لذا يجب عمى لاعبي التايكواندو امتلاؾ العناصر البدنية الاساسية التي تساعدىـ عمى تأدية الميارات 

 الخاصة بيذه المعبة . 

الميمة الذي ذ يقوؿ "يعد التوازف احد ىذه العناصر البدنية إلى ذلؾ )زىراف( إوبناء" عميو ، اشار            

تبرز اىمية التوازف ،  . لذلؾ(1)يعمؿ عمى تطوير الميارات الفنية والاداء الجيد وتحسيف واتقاف الاداء المياري"

(  أف التطور الجيد للاعبيف يبدأ مف التوازف والقدرة عمى الثبات كما وأف التوازف يعد  1995كما اكده )شحاتة ،  

عمى ىذا أف اىمية التوازف تتجمى في المباريات وتكمف في الاداء الحركي . و  (2)احد مكونات القدرة الحركية 

ذ أف ىنالؾ علاقة ما بيف الاداء الجيد والتوازف ، فأنو يشترط عند اداء ميارات ذي إلمميارات ذي المستوى العالي 

ف الميارات لا يتـ فيو ذ أف سقوط للاعب اثناء اداء ىذا النوع مإالاداء الفني العالي في المباريات عدـ السقوط 

 .( 3) احتساب النقطة كما يحصؿ اللاعب المنافس عمى )نقطة(

أف قدرة لاعب التايكواندو عمى تحديد وضعو في الفراغ وعلاقة ذلؾ بالزمف وسرعة ودقة اداء الحركات        

الصعبة ، كما وأف المستوى المتوفر مف التوازف يتيح للاعب امكانية سرعة اتقاف الاداء المياري المركب والمعقد 

لى المستويات إيمكف تحقيؽ النجاح والوصوؿ وتأديتو بسيولة ويسر عمى اعمى مستوى ممكف مف الاداء الفني ولا 

  . (4) العالية دوف نمو وتطوير صفة التوازف

 عف تزايد استخداـ الركمتيف النصؼ دائرية الامامية والخمفية خلاؿ المباراة يحتاج اللاعب قدرة فضلًا         

، فأف الاداء الأمثؿ لجميب الركلات عالية عمى تحمؿ اداء ىذه الركلات خلاؿ زمف المباراة في رياضة التايكواندو 

الامامية والخمفية وبدقة ميارية مصحوبة بالقوة وتحمؿ الاداء والتي يتغمب عمييا اللاعب في حالة امتلاكو لياتيف 

الاداء ولأطوؿ فترة ممكنة لتحقيؽ اليدؼ المنشود ،  الصفتيف بأشراؾ مجموعة عضمية كبيرة ومحددة خلاؿ ىذا

                                                           

 .   031-038ص ,  8111 , مصدر سبؽ ذكره:   زىرافاحمد سعيد  -1

 . 001 ص,  0333 ، منشأت المعارؼ ، الاسكندرية ، دليؿ القياسات الجسمية كاختبارات الاداء الحركيمحمد ابراىيـ شحاتة كمحمد جابر بريقع  :  -2
                                                                               inter pretin  . 2007 , w.t.f , p22.  3-competition rules 

4-Kim jong rok , (1990) : intent to Taekwondo .p.1 Korea , p 47 .                                                               
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تيف وقدرة احتماؿ اللاعب عمى ادائيـ خلاؿ فترة المباراة ولعدة مرات ، وىذا يوضح اىمية وىو دقة اداء الركم

تنمية صفة التحمؿ مب القوة في توقيت متزامف للاعبي التايكواندو ، وقد توضح ىذا مف خلاؿ اختبار دقة تحمؿ 

   الاداء والتطور الحاصؿ في القياس البعدي عف القياس القبمي في العرض السابؽ .

( اسابيب كافية لأحداث ىذا التحسف في 8ويرجح الباحث أف المدة الزمنية لمبرنامج التدريبي المقترح )     

لى التنوع في استخداـ إالقابميات البيو حركية للاعبيف في رياضة التايكواندو ومف ثـ مستوى الاداء ، وايضا" 

تشويؽ وجذب انتباه اللاعبيف للانتظاـ في العممية الطرؽ والأساليب التدريبية لكسر حالات الممؿ واضافة ال

 التدريبية . 

تأثير التدريب المتزامف بأسطح مختمفة الزكايا لمقدميف في الأداء الميارم )الركمة  -3 -4

 النصؼ دائرية الامامية ، الركمة الخمفية ( لأفراد المجمكعة التجريبية 

 (  18جدكؿ )                                   
كالبعدم كالقيمة التائية  يبيف قيـ الكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم لاختبار الأداء الميارم القبمي  

 المحسكبة كدلالتيا الإحصائية لممجمكعة التجريبية 

 

 (   2,201( تساكم )  0,05( كمستكل دلالة )11=)1 - 12قيمة )ت( الجدكلية عند درجة الحرية  =⃰     

 ( المؤشرات الاحصائية لنتائج القياسيف القبمي والبعدي لأداء الميارات المبحوثة 18يبيف الجدوؿ )          

ذ جاءت قيـ الوسط إ)الركمة النصؼ دائرية الامامية والركمة الخمفية ( التي خضب ليا افراد المجموعة التجريبية ، 

 الاختبارات      ت
 القياس البعدم     القياس القبمي     

 قيمة )ت( 
 ⃰المحسكبة 

 حجـ   
 الاثر  

 الدلالة   
 الكسط   الاحصائية

 الحسابي
 الانحراؼ
 المعيارم

 الكسط 
 الحسابي

 الانحراؼ
 المعيارم

الركمة النصؼ    1
 معنكم   0,96 11,258 6,269 80,629 4,714 68,414 دائرية الامامية 

 معنكم   0,95 10,052 4,253 76,149 3,669 64,193 الركمة الخمفية   2
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،  68,414الحسابي والانحراؼ المعياري عند الركمة النصؼ دائرية الامامية  في القياس القبمي عمى التوالي )

( أما الركمة الخمفية فقد جاءت قيـ   6,269،    80,629( ، وفي القياس البعدي جاءت القيـ كالآتي )4,714

(  وفي القياس البعدي  3,669،    64,193الوسط الحسابي والانحراؼ المعياري في القياس القبمي كالاتي )

(  ومف خلاؿ ممحوظتنا نجد أف ىذه القيـ مختمفة في القياس  4,253،  76,149  جاءت قيميا  كالآتي )

 البعدي عف القياس القبمي وىناؾ فروؽ واضحة  .  

ولبياف حقيقة ىذه الفروؽ استخدـ الباحث الاختبار التائي  ) ت ( لمعينات المترابطة ومنو جاءت قيـ             

( وىي  10,052،  11,258مة الخمفية وعمى التوالي  )) ت ( المحسوبة لمركمة النصؼ دائرية الامامية والرك

( مما 0,05( ومستوى دلالة )11( عند درجة حرية )2,201لى  قيمة ) ت ( الجدولية والبالغة )إاكبر بالقياس 

يدؿ عمى وجود فروؽ ذات دلالة احصائية ولصالح القياس البعدي ، كذلؾ جاءت قيـ حجـ الأثر لمركمة النصؼ 

 ( وىذا ذو أثر كبير جدا" .  0,95،  0,96ة والركمة الخمفية عمى التوالي ) دائرية الامامي

ف ظيور النتائج بوجود فروؽ معنوية بيف القياس القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في الاداء إ          

لى استخداـ التدريب إالمياري لمركمتيف النصؼ دائرية الامامية والخمفية ولصالح القياس البعدي  ، يعزوىا الباحث 

لى تطور إالمتزامف بأسطح مختمفة الزوايا لمقدميف والتي راعت خصوصية الاداء المياري اثناء تطبيقيا مما أدى 

 الاداء المياري للاعبيف .

في اي نشاط رياضي ومدى  لى " أف ىناؾ ارتباطا" مباشرا" بيف مستوى الحالة المياريةإذ يشير )حماد( إ         

. وعميو : أف التماريف الخاصة المستخدمة ركزت عمى تطوير تحرؾ  (1)تطور المتطمبات البدنية ليذا النشاط " 

اللاعبيف مب الركؿ واداء الضربات الامامية والخمفية وبذلؾ الحصوؿ عمى تطور مستوى الاداء البدني والمياري 

سياـ ىذه التمرينات مجتمعة في تطوير القابميات البيو حركية المبحوثة أدى بصورة متوازنة . ويرى الباحث أف أ

 لى انعكاسيا عمى الجانب المياري . إ

                                                           

 .  80ص,  0332، القاىرة ، دار الفكر العربي ،  2، ط التدريب الرياضي تخطيط كتطبيؽ كقيادةمفتي ابراىيـ حماد :  - 1
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تأثير التدريب الاعتيادم لممدرب في بعض القابميات البيك حركية كدقة تحمؿ الاداء  – 4 –4
 الميارم لممجمكعة الضابطة  

 ( 19 جدكؿ )                                  
يبيف قيـ الكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم لاختبارات القابميات البيك حركية  القبمية كالبعدية كالقيمة  

 التائية المحسكبة كدلالتيا الإحصائية لممجمكعة الضابطة
 

 كحدة   الاختبارات          ت
 القياس

 قيمة )ت( القياس البعدم      القياس القبمي   
 المحسكبة

      ⃰ 

 حجـ     
 الأثر  

 الدلالة  
 الكسط  الإحصائية 

 الحسابي
 الانحراؼ
 المعيارم

 الكسط  
 الحسابي

 الانحراؼ
 المعيارم

 القدرة الانفجارية   1
 لعضلات الرجميف   

 متر
 كاجزائو

 معنكم    0,96 12,436 0,052 1,841 0,066 1,76

 القكة المميزة بالسرعة  2
 لرجؿ اليمنى    

 متر
 كاجزائو

 معنكم    0,98 17,244 0,357 4,91 0,34 4,36

 القكة المميزة بالسرعة 3
 لرجؿ اليسرل

 متر   
 معنكم    0,92 8,375 0,277 5,14 0,256 4,72 كاجزائو 

 معنكم    0,98 16,482 0,202 15,23 0,224 15,72 ثانية الرشاقة       4
 معنكم    0,91 54,444 0,539 8,16 0,545 8,61 ثانية التكافؽ الحركي 5
 معنكم  0,56 2,244 2,427 5,667 2,075 6,833 درجة   التكازف  6
 معنكم  0,93 8,599 2,444 9,167 0,954 4,92 درجة   دقة تحمؿ الأداء 7

  

 (   2,201( تساوي )  0,05( ومستوى دلالة )11=) 1 – 12قيمة )ت( الجدولية عند درجة الحرية = ⃰ 

                                  

( المؤشرات الإحصائية لنتائج القياسيف القبمي والبعدي التي خضب ليا أفراد المجموعة 19يبيف الجدوؿ )        

المتمثمة  ات القابميات البيو حركية المبحوثةاختبار جميب ) الوسط الحسابي ، والانحراؼ المعياري ( ل الضابطة

بالقدرة الانفجارية لعضلات الرجميف ، القوة المميزة بالسرعة لرجؿ اليمنى ، والقوة المميزة بالسرعة لرجؿ اليسرى ، 
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، إذ جاءت قيـ الوسط الحسابي  والرشاقة الحركية ، والتوافؽ الحركي ، والتوازف الحركي ، ودقة تحمؿ الاداء

 ات( وبانحراف4,92،  6,833،  8,61،  15,72،      4,72، 4,36،  1,76) وحسب الترتيب بالقياس القبمي

( ، وفي القياس 0,954،  2,075،  0,545،  0,224،  0,256،  0,34،  0,066) ة حسب الترتيبمعياري

،  5,667،  8,16،  15,23،  5,14،  4,91،  1,841) حسب الترتيب الوسػط الحسابي ت قيـالبعػدي جػاء

،  2,427،  0,539،  0,202،  0,277، 0,357،  0,052) ة حسب الترتيبمعياري وبانحرافات( 9,167

ظتنا ليذه المؤشرات الإحصائية نراىا مختمفة في القيـ فيما يخص القياسيف القبمي و ( ، ومف خلاؿ ممح2,444

 والبعدي  .  

ي )ت( لمعينات المترابطة ومنو ولبيػاف حقيػقػة ىػذا الاختلاؼ ودالة فروقو أستخػدـ الباحث الاختبار التائ     

( 17,244( لاختبار القدرة الانفجارية لعضلات الرجميف  ، )12,436) حسب الترتيبجاءت قيـ )ت( المحسوبة 

( 16,482( لاختبار القوة المميزة بالسرعة لرجؿ اليسرى ، )8,375لاختبار القوة المميزة بالسرعة لرجؿ اليمنى ، )

لاختبار  (8,599( لاختبار التوازف ، )2,244( لاختبار التوافؽ الحركي ، )54,444)لاختبار الرشاقة الحركية ، 

(   11( عند درجة حرية ) 2,201) تساوي المقابمة ليذه القيـ قيمة )ت( الجدوليةدقة تحمؿ الاداء . وبما أف 

ية بيف القياسيف عمى وجود فروؽ معنو  وىي اصغر منيا جميعا" ، عميو نستدؿ منيا ، (0,05ومستوى دلالة  )

لى مجموعة الافراد في العينة إوىذا يعني أف التمرينات المعطاة مف قبؿ المدرب  ولصالح القياس البعدي .

ذ دلت في تأثيراتيا بالقدرات البيو حركية ودقة تحمؿ الاداء بشكؿ كبير مما إالضابطة ، كانت مؤثرة ايضا" ، 

ؿ منيا تمرينات جيدة وذات دلالة احصائية وليا مف التأثير لى تطورىا وتحسف قيميا . والحاؿ ىذا جعإأدى 

 الشيء الكثير ودالة ذلؾ قيـ حجـ الاثر الداؿ عمييا . 

 

 



008 
 

 

تأثير التدريب الاعتيادم لممدرب في الأداء الميارم )الركمة النصؼ دائرية الامامية ، الركمة الخمفية (  -5 -4

 لأفراد المجمكعة الضابطة 

 (  20جدكؿ )                                    
يبيف قيـ الكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم لاختبار الأداء الميارم القبمي كالبعدم كالقيمة   

  التائية المحسكبة كدلالتيا الإحصائية لممجمكعة الضابطة

 

 (   2,201( تساكم )  0,05( كمستكل دلالة )11=) 1 – 12قيمة )ت( الجدكلية عند درجة الحرية = ⃰ 
 

 ( المؤشرات الاحصائية لنتائج القياسيف القبمي والبعدي لأداء الميارات المبحوثة 20يبيف الجدوؿ )          

ذ جاءت قيـ إ)الركمة النصؼ دائرية الامامية والركمة الخمفية ( التي خضعت ليا مفردات المجموعة الضابطة، 

الوسط الحسابي والانحراؼ المعياري عند الركمة النصؼ دائرية الامامية  في القياس القبمي عمى التوالي 

( أما الركمة الخمفية فقد   6,425،   70,269( ، وفي القياس البعدي جاءت القيـ كالآتي )5,919،  66,336)

(  وفي القياس  6,602،    61,717جاءت قيـ الوسط الحسابي والانحراؼ المعياري في القياس القبمي كالاتي )

(  ومف خلاؿ ممحوظتنا نجد أف ىذه القيـ مختمفة في  7,026،  65,912  البعدي جاءت قيميا  كالآتي )

 القبمي وىناؾ فروؽ واضحة  .  القياس البعدي عف القياس 

 الاختبارات      ت
 قيمة    القياس البعدم     القياس القبمي     

 قيمة   )ت(  
 الدلالة   

 الكسط   الاحصائية
 الحسابي

 الانحراؼ
 المعيارم

 الكسط 
 الحسابي

 الانحراؼ
 المعيارم

 المحسكبة
       ⃰        

 حجـ  
 الاثر 

الركمة النصؼ    1
 معنكم   0,92 8,199 6,425 70,269 5,919 66,336 دائرية الامامية 

 معنكم   0,92 8,285 7,026 65,912 6,602 61,717 الركمة الخمفية   2
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ولبياف حقيقة ىذه الفروؽ استخدـ الباحث الاختبار التائي  ) ت ( لمعينات المترابطة وجاءت قيـ ) ت (        

( وىي اكبر بالمقارنة  8,285،  8,199المحسوبة لمركمة النصؼ دائرية الامامية والركمة الخمفية وعمى التوالي  )

( مما يدؿ عمى وجود  0,05( ومستوى دلالة )11( عند درجة حرية )2,201ية والبالغة )مب  قيمة ) ت ( الجدول

 فروؽ ذات دلالة احصائية ولصالح القياس البعدي . 

يتبيف مف الجداوؿ السابقة أف نتائج الاختبارات بالنسبة لممجموعة الضابطة اظيرت وجود فروؽ معنوية        

القبمي والبعدي ولصالح البعدي ، وقد كانت نسبة التطور قميمة قياسا"  ذات دلالة احصائية بيف الاختباريف

لى تأثير المنيج الاعتيادي الذي وضعو إبالمجموعة التجريبية ، ويعزو الباحث ايضا" سبب ىذا التطور الحاصؿ 

الاساسية كاف ليا لى استمرار وانتظاـ اللاعبيف في الوحدات التدريبية وكذلؾ تكرار الميارات إالمدرب بالإضافة 

" يمعب الاستمرار دورا" ىاما" في وصوؿ  (1) ذ يؤكد ذلؾ ) حنفي محمود (إ الدور الواضح في ىذا التطور

لية الأداء الفني إلى المستوى العالي مف حيث الأداء الفني لمميارة مف حيث الدقة والتكامؿ وتثبيت إاللاعب 

ذ يؤكد )سعد إبيف في الوحدات التدريبية كميا ساىمت في التطور العالي " . كذلؾ ايضا" استمرار وانتظاـ اللاع

لى تطور إاراء الخبراء ميما اختمفت منابب ثقافتيـ العممية والعممية أف البرنامج التدريبي يؤدي حتما"  (2)محسف( 

الانجاز ، اذا بني عمى اساس عممي في تنظيـ عممية التدريب وبرمجتو واستعماؿ الشدة المناسبة والمتدرجة 

وملاحظة الفروؽ الفردية كذلؾ استعماؿ التكرارات المثمى وفترات الراحة البينية المؤثرة وبأشراؼ مدربيف 

الادوات المستعممة" . أما التطور الكبير الذي متخصصيف تحت ظروؼ تدريبية جيدة مف حيث المكاف والزماف و 

لى فاعمية التمرينات إحصؿ لأفراد المجموعة التجريبية ، يعزو الباحث السبب في التطور الحاصؿ يعود 

لى تقنيف الحمؿ التدريبي مف شده وحجـ وكثافة عمى إالمستخدمة في المنيج التدريبي ليذه المجموعة ، وكذلؾ 

                                                           

  . 31ص,0331، القاىرة ، دار الفكر العربي ،  1، ط كرة القدـ يبدر تحنفي محمكد :  - 1
اليد ، اطركحة سعد محسف اسماعيؿ : تأثير اساليب تدريبية لتنمية القكة الانفجارية لمرجميف كالذراعيف في دقة التصكيب البعيد بالقفز عاليا" في كرة  -2

   . 32ص,  0330دكتكراه ، بغداد 
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لى أف إذ اشار إايضا" "  (1) ( 2002صحيحة والجيدة ، وىذا ما يؤكده )وليد يحيى محمد وفؽ الأسس العممية ال

لى تطوير الاداء البدني ، يعد احد اسباب التفوؽ في المجاؿ إاستخداـ برامج مصممة جيدا" ومنفذة بطريقة تؤدي 

 الرياضي " . 

( اسابيب والتي  8 -6برامج التدريب التي تتراوح ما بيف ) Bob Knight   "  (1995وىذا مب ما اكده )      

.  ويتطابؽ ىذا مب  (2) ( وحدات تدريبية اسبوعية ىي كافية لأحداث تأثير تدريبي ممموس " 5 – 3تتـ بواقب ) 

عمؿ الباحث لأف المجموعة الضابطة تدربت حاليا حاؿ المجموعة التجريبية مف حيث الوقت وعدد الوحدات 

أنيا اختمفت فقط بتطبيؽ المنيج التدريبي الذي طبؽ عمى المجموعة  لاأالتدريبية وبالقاعة التدريبية نفسيا ، 

 ت البيو حركية المبحوثة .   التجريبية والذي أثر بشكؿ ممحوظ عمى القابميا

ذ إويرى الباحث أف التطور الذي حصمت عميو المجموعة الضابطة جاء نتيجة الرغبة والدافعية للاعبيف ،        

 أف توافر الرغبة والدافعية لدى اللاعب تجعمو يصؿ للأداء الجيد . 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           

التربية كليد يحيى محمد : برنامج تدريبي مقترح لتنمية المتطمبات البدنية الخاصة بلاعبي الريشة الطائرة ، رسالة ماجستير غير منشكرة ، كمية  -1
 .  8118الرياضية لمبنيف ، جامعة حمكاف ، القاىرة ، 

2- Bob Knight . Basketball , Master press Publishing , 1995 , P 24 .                                                        
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فرؽ تأثير التدريبات المتزامنة بأسطح مختمفة الزكايا لمقدميف كالاعتيادية في بعض  – 6 – 4

 القابميات البيك حركية كدقة تحمؿ الاداء الميارم لممجمكعتيف التجريبية كالضابطة  

 

 ( 21جدكؿ )                                    
ت القابميات البيك حركية  البعدية كالقيمة التائية يبيف قيـ الكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم لاختبارا

 المحسكبة كالجدكلية كدلالتيا الإحصائية لممجمكعتيف التجريبية كالضابطة 
 

 كحدة   الاختبارات          ت
 القياس

 قيمة ) ت (      المجمكعة التجريبية    المجمكعة الضابطة
 الدلالة  

 الكسط  الإحصائية 
 الحسابي

 الانحراؼ
 المعيارم

 الكسط  
 الحسابي

 الانحراؼ
الجدكلية المحسكبة المعيارم

 ⃰ 

 القدرة الانفجارية   1
 2,593 0,071 1,911 0,052 1,841 متر لعضلات الرجميف   

2,07 

 معنكم   

 القكة المميزة بالسرعة  2
 معنكم    2,688 0,392 5,34 0,357 4,91 متر لرجؿ اليمنى    

 المميزة بالسرعةالقكة  3
 معنكم    2,329 0,396 5,48 0,277 5,14 متر    لرجؿ اليسرل

 معنكم    2,893 0,486 14,77 0,202 15,23 ثانية الرشاقة       4

 معنكم    2,207 0,795 7,52 0,539 8,16 ثانية التكافؽ الحركي 5
 معنكم  2,617 1,699 3,33 2,427 5,667 درجة   التكازف  6
 معنكم  2,525 2,511 11,833 2,444 9,167 درجة   دقة تحمؿ الأداء 7

 

 (  0,05كمستكل دلالة )  22( =  1 –) ف  2درجة الحرية =  عند قيمة )ت( الجدكلية⃰  
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 قياسيفلنتائج ال ) الوسط الحسابي والانحراؼ المعياري ( ( المؤشرات الإحصائية21يبيف الجدوؿ )         

 لعضلات القدرة الانفجارية اختبار) ة عندالتجريبيو  الضابطة تيفالتي خضب ليا أفراد المجموعالبعدي  –البعدي 

( 1,911،  1,841) لبعدي لممجموعتيف وعمى التواليا قياسبال الحسابي ، إذ جاءت قيـ الوسط (الرجميف 

لمؤشرات نراىا مختمفة في القيـ ظتنا ليذه او ومف خلاؿ ممح ، (0,071،  0,052) معيارية مقدارىا اتوبانحراف

 .  ة التجريبيو  عند كؿ مجموعة مف المجموعتيف الضابطةوالمقدار 

والتي خضب ليا البعدي  –البعدي  قياسيفنتائج ال الاختلاؼ في المؤشرات الإحصائيةكذلؾ  أظيرت             

، إذ جاءت قيـ  (القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجؿ اليمنى  اختبار)ة عند التجريبيو  الضابطة تيفأفراد المجموع

 معيارية  مقدارىا  اتوبانحراف  (  5,34،   4,91)  لبعدي لممجموعتيف  وعمى التواليا قياسبال الحسابي الوسط

 عمى التوالي ايضا ، ومثؿ ىذه القيـ تعكس التبايف والاختلاؼ في المقدار . (0,392،  0,357)

 –البعدي  قياسيف( لنتائج المعياري ، والانحراؼ الالحسابي  الوسط) المؤشرات الإحصائيةاما              

القوة المميزة بالسرعة لعضلات  اختبار)ة  عند  التجريبيو  الضابطة تيفوالتي خضب ليا أفراد المجموعالبعدي  

  (  5,48،   5,14)  وعمى التوالي  لبعدي لممجموعتيفا قياسبال الحسابي ، جاءت قيـ الوسط (الرجؿ اليسرى 

بالتتالي ، ومثؿ ىذه القيـ تعكس التبايف والاختلاؼ في  (0,396،  0,277) معيارية  مقدارىا  اتوبانحراف

 المقدار ايضا" .

 قياسيف( لنتائج المعياري ، والانحراؼ الالحسابي  الوسط) المؤشرات الإحصائيةلى ىذا أف إيضاؼ          

بمغت عندىا ،  (الرشاقة  اختبار)ة  عند  التجريبيو  الضابطة تيفوالتي خضب ليا أفراد المجموعبعدي  ال –البعدي 

معيارية   اتوبانحراف  ( 14,77،   15,23)  لبعدي لممجموعتيف  وعمى التواليا قياسبال الحسابي قيـ الوسط

عمى التوالي ايضا" ، ومثؿ ىذه القيـ تعكس التبايف والاختلاؼ في المقدار عند  (0,486،  0,202) مقدارىا 

 المجموعتيف الضابطة والتجريبية .
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لبعدي ا قياسبال الحسابي ، إذ جاءت قيـ الوسط ولا يختمؼ الامر عند اختبار ) التوافؽ الحركي (           

عمى  (0,795،  0,539) معيارية  مقدارىا  اتفوبانحرا  (  7,52،  8,16)  لممجموعتيف  وعمى التوالي

 التوالي ، ومثؿ ىذه القيـ تعكس التبايف والاختلاؼ في المقدار ايضا" في المجموعتيف .

لبعدي لممجموعتيف ا قياسبال الحسابي قيـ الوسطاظيرت  أذ ، وىكذا جاء اختبار ) التوازف الحركي (          

،  2,427) معيارية  مقدارىا  اتوبانحراف  (  3,33،  5,667)  بمغتىذا الاختلاؼ وعمى التوالي ، فقد 

 عمى التوالي ، ومثؿ ىذه القيـ كذلؾ تعكس التبايف والاختلاؼ في المقدار لياتيف المجموعتيف . (1,699

 قياسبال الحسابي قيـ الوسطذ اظيرت ، إ واخيرا "جاء اختبار ) دقة تحمؿ الاداء ( باختلاؼ القيـ            

،  2,444) معيارية  مقدارىا  اتوبانحراف  (  11,833،  9,167)  لبعدي لممجموعتيف  وعمى التواليا

 عمى التوالي ، ومثؿ ىذه القيـ نراىا تعكس التبايف والاختلاؼ في المقدار عند المجموعتيف . (2,511

يب اختبارات القابميات البيو حركية المبحوثة ، ولجم استخػدـ الباحث والتباينات ولبيػاف حقيػقػة ىػذه الفػروؽ        

 وىي عمى التوالي المحسوبة )ت(قيـ  حصؿ عمىومنو  الاختبار الإحصائي التائي ) ت ( لمعينات المستقمة

(   2,525،      2,617،    2,207،   2,893،  2,329،  2,688،   2,593حسب ورودىا بالجدوؿ ) 

 (  ، 0,05( ومستوى دلالة )22( عند درجة حرية )2,07حيث تبيف جميعيا بقيـ اكبر مف الجدولية المقابمة ليا )

 المجموعة التجريبية .ولصالح  قياسيفيدؿ عمى وجود فروؽ معنوية بيف ال مما

درات البدنية والحركية أف سبب ىذا التطور الذي حصؿ عمى اداء المجموعة التجريبية في اختبارات الق           

ىو أف التماريف الخاصة الذي استخدمت بأسموب التدريب المتزامف بأسطح مختمفة الزوايا لمقدميف قد أثرت في 

تنمية القدرات البدنية والحركية الخاصة المرتبطة بالأداء الحركي والعضمي وبالتالي تعزز ذلؾ بالميارة نفسيا مما 

ى نتائج البحث . وبيذا يمكف القوؿ بأف التماريف الخاصة قد أثرت في " القدرة جعؿ ىذا ينعكس بشكؿ ايجابي عم

الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجميف ، الرشاقة ، التوافؽ ، التوازف الحركي "  فضلا" عف تطوير 

( ""  Steven :2000ه )اداء الجانب المياري الذي ظير تأثيره في زيادة دقة تحمؿ الاداء ، ويعزز ذلؾ ما ذكر 
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أف النتائج التي يجنييا الرياضي لتطوير الصفات البدنية الخاصة بالفعالية والتي منيا : زيادة سرعة القدميف وقوة 

انطلاقو وتطوير التغيير في الاتجاىات وحركات رد الفعؿ والخفة  مطاطية الكاحؿ وقوة تمدد الورؾ وانثنائو وقوة

 .  (1) الحركية والانتقالية فضلا عف تطوير الموازنة ""والمرونة وزيادة السرعة 

لى ذلؾ " التحسف في متغيرات التحمؿ لعينة البحث التجريبية نتيجة استخداـ إكما اشار )عزت(           

التدريب المتزامف الذي تضمف تدريبات لمقوة في بدء الوحدة التدريبية ثـ التحمؿ الامر الذي يحدث تحسف في 

ف متغيرات التحمؿ المرتبطة بصفات القوة تعتمد إطاقة والانزيمات ذات العلاقة بيف الصفتيف ، حيث انظمة ال

عمى قدرة اللاعب عمى الاداء في غياب الاوكسجيف وبالتالي يحدث تكيؼ في زيادة الالياؼ العضمية ونشاط 

 .  (2) تزامف "الانزيمات وىذا ما أثر عمى تحسف القدرة البدنية الخاصة نتيجة التدريب الم

لى اسموب التدريب المتزامف عمى أسطح مختمفة الزوايا لمقدميف مب إويعزو الباحث ىذه الافضمية          

العمؿ عمى وصوؿ الرياضي مب التمرينات في الوحدة التدريبية بشكؿ جيد  ىذه وتطبيؽاستخداـ الأوزاف الاضافية 

مما أدى  ، كونات حمؿ التدريب الأساسية مف شدة وحجـ وراحةالتنسيؽ الجيد والمقنف لمإلى التكيؼ مف خلاؿ 

 .  وىػذا ما نلاحظو مف خلاؿ النتائج التي تـ التوصؿ الييا . المتغيرات جميب  إلى تطور ايجابي في

أف البرامج التدريبية يقاس نجاحيا بمدى التقدـ الذي يحققو الفرد الرياضي   ( " القط ويذكر)محمد             

في نوع النشاط الرياضي الممارس مف خلاؿ المستويات المياري والبدني والوظيفي وىذا يعتمد عمى التكيؼ الذي 

 .  (3) "  يحققو الفرد مب البرنامج التدريبي الذي يطبقو
 

 

 

                                                           

1-Steven , Scott Plisk , training for speed agility quicknes , human Kentics , 2000 , p232  
  . 01ص,  8103 ، مصدر سبؽ ذكرهاحمد حسف حسيف عزت :   -2
 . 08ص,0333،القاىرة العربي، الفكر دار ،1ط ، الرياضي التدريب أعضاء كظائؼ: القط  أحمد عمي محمد - 3
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الركمة فرؽ تأثير التدريبات المتزامف بأسطح مختمفة الزكايا لمقدميف كالاعتيادية في الأداء الميارم ) – 7 – 4
 ( لأفراد المجمكعتيف الضابطة  كالتجريبية . الركمة الخمفية ، النصؼ دائرية الامامية

 (  22جدكؿ )                                   
يبيف قيـ الكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم لاختبار الاداء الميارم البعدم كالقيمة التائية المحسكبة   

 كالجدكلية كدلالتيا الإحصائية لممجمكعتيف التجريبية كالضابطة 

        ( 0,05كمستكل دلالة )  22( =  1 –) ف  2درجة الحرية = قيمة )ت( الجدكلية عند  

البعدي لأداء الميارات المبحوثة  -( المؤشرات الاحصائية لنتائج القياسيف البعدي  22يبيف الجدوؿ )           

ذ إ) الركمة النصؼ دائرية الامامية والركمة الخمفية ( التي خضعت ليا مفردات المجموعتيف الضابطة والتجريبية ، 

( 6,425،  70,269الحسابي والانحراؼ المعياري لممجموعة الضابطة عمى التوالي )جاءت قيـ الوسط 

ما الركمة الخمفية فقد جاءت قيـ الوسط H(   6,269،    80,629والمجموعة التجريبية جاءت القيـ كالآتي )

التجريبية (  وعند المجموعة  7,026،    65,912الحسابي والانحراؼ المعياري لممجموعة الضابطة كالاتي )

(  ومف خلاؿ ممحوظتنا نجد ىذه القيـ مختمفة في القياس عند  4,253،  76,149  جاءت قيميا  كالآتي )

 المجموعتيف الضابطة والتجريبية .  

التائي  ) ت ( لمعينات المستقمة ومنو جاءت قيـ ) ت ( ولمعرفة حقيقة ىذه الفروؽ استخدـ الباحث الاختبار      

(  وىي اكبر مف  4,134،  3,827المحسوبة لمركمة النصؼ دائرية الامامية والركمة الخمفية وعمى التوالي  )

( مما يدؿ عمى وجود فروؽ 0,05( ومستوى دلالة )22( عند درجة حرية )2,07قيمة ) ت ( الجدولية والبالغة )

احصائية ولصالح المجموعة التجريبية . ذات دلالة 

 الاختبارات   ت
 قيمة ) ت (       المجمكعة التجريبية المجمكعة الضابطة

 الدلالة   
 الكسط  الاحصائية

 الحسابي
 الانحراؼ
 المعيارم

 الكسط 
 الحسابي

 الانحراؼ
 ⃰الجدكلية  المحسكبة المعيارم

 الركمة النصؼ     1
 3,827 6,269 80,629 6,425 70,269 دائرية الامامية  

 2,07   
 معنكم  

 معنكم 4,134 4,253 76,149 7,026 65,912 الركمة الخمفية    2
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البعدي لممجموعتيف الضابطة والتجريبية في  -ف ظيور النتائج بوجود فروؽ معنوية بيف القياس البعدي إ        

لى إالاداء المياري لمركمتيف النصؼ دائرية الامامية والخمفية ولصالح المجموعة التجريبية  ، يعزوىا الباحث 

استخداـ تمرينات القوة والتحمؿ بأسطح مختمفة الزوايا لمقدميف والتي راعت خصوصية الاداء المياري اثناء 

 لى تطور الاداء المياري للاعبيف .إتطبيقيا مما أدى 

ـ( بقولو " مستوى القدرات الميارية والبدنية تتطور احدىما 2002وىذا ما يؤكده )احمد عريبي عودة         

ـ  ( أف التدريبات المركبة تساعد بشكؿ Donald Chu  )   1996وأكده ايضا"  .   (102) الاخرى "بتطور 

 . (103) لى الاداء الأمثؿ حيث أنو يمنح اللاعب اقصى نتائج في اقصى زمف ممكفإافضؿ في الوصوؿ 

لى إالمبحوثة ، يعزوىا الباحث مف خلاؿ كؿ ما تقدـ مف تطور في القابميات البيو حركية والاداء المياري         

الحداثة باستخداـ وسائؿ مساعدة متمثمة بأسطح مختمفة الزوايا لمقدميف في اعداد وصياغة المنيج التدريبي في 

 ضـ تدريبات القوة وتدريبات التحمؿ بأسموب متزامف في داخؿ الوحدة التدريبية الواحدة .  

 

 

 

 

 

 

 

 
                                                           

  . 02ص,  8118، بغداد ، المكتبة الكطنية ،  1احمد عريبي عكدة : تخطيط التدريب في كرة اليد ، ط -1
2-Donald Chu (1996) : Explosive power & Strength Complex training for Maximum resvlts ,human Kinetics, 

London , P46 .  
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 الخػػػػػػامس الفصؿ    
   

 

 الاستنتاجات كالتكصيات  -5

 الاستنتاجات   -5-1

 التكصيات    -5-2
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 الاستنتاجات كالتكصيات  -5

 الاستنتاجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػات   -5-1

 

  -تية :لآلى الاستنتاجات اإمف نتائج البحث ، توصؿ الباحث 

التدريب المتزامف بأسطح  واضحة لتدريبات المجموعة التجريبية بأسموبات تأثير  ف ىناؾأرت النتائج ظيأ -1

دائرية الامامية والخمفية لشباب  النصؼ والاداء المياري لمركمتيف القابميات البيو حركيةفي  مختمفة الزوايا لمقدميف

 التايكواندو .

بشكؿ ايجابي في تطوير  القابميات البيو حركيةالتدريب المتزامف بأسطح مختمفة الزوايا لمقدميف في جاء تأثير  -2

والرشاقة الحركية والتوافؽ الحركي والتوازف الحركي ودقة  والقوة المميزة بالسرعة لمرجميفلمرجميف القدرة الانفجارية 

 .  ةالبحث التجريبي ةلأفراد مجموع تحمؿ الاداء

 البحث ةالامامية والخمفية لأفراد مجموع دائرية النصؼ ظيور تطور واضح في الأداء المياري لمركمتيف -3

  .  التجريبية

ممجموعة ل التدريب المتزامف بأسطح مختمفة الزوايا لمقدميف بأسموب وجود أفضمية في التأثير لمتمرينات المنفذة -4

 تيوأداء ميار  القابميات البيو حركيةفي  الضابطةممجموعة ل تدريب المدرب الاعتيادي التجريبية عمى حساب

، رغـ أف أفراد المجموعة الضابطة تطوروا"  والركمة الخمفية لشباب التايكواندو  الركمة النصؼ دائرية الأمامية

   ايضا" . 
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 -: التكصيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػات  -5-2
 

 في ضوء استنتاجات البحث ،  يوصي الباحث :     

 

في  التدريب المتزامف بأسطح مختمفة الزوايا لمقدميفاستخداـ التمرينات التي أعدىا الباحث بأسموب ضرورة  -1

النصؼ  وأدائيـ لمركمتيف قابمياتيـ البيو حركيةثر ايجابي في تطوير أتدريب لاعبي الاندية والمنتخبات لما ليا مف 

 دائرية الامامية والخمفية بالتايكواندو . 

 مف الناحية البايوميكانيكية والجانب الفسمجي ليذه المرحمة العمرية مشابية ليذه الدراسةإجراء دراسات  -2

 ولمراحؿ عمرية مختمفة بيدؼ الارتقاء بمستوى لاعبي التايكواندو . 

بشكؿ صحيح مما يحدث تغيراً في  لمعضلات العاممة عمى القدـ القدرة العضمية كفاءة التأكيد عمى بناء -3

 عند اداء الركمتيف .  يـ البيو حركيةقابميات تطوير

نظراً لأىميتيا في تطوير القدرة الانفجارية والقوة المميزة تدريبات متزامنة بأسطح مختمفة الزوايا لمقدميف اجراء  -4

وكذلؾ الرشاقة والتوافؽ والتوازف ودقة تحمؿ الاداء مما يطور المستوى المياري للأداء الحركي  مرجميفلبالسرعة 

  لى الأداء الأمثؿ. إؿ لموصو 
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 المراجع كالمصادر العربية     

 كالاجنبية             
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 المراجع كالمصادر العربية

 

 القرآف الكريـ  -

  1112،القاىرة، دار الفكر العربي، فسيولوجيا المياقة البدنيةابو العلا احمد عبدالفتاح ،احمد نصرالديف رضواف:  -

، القاىرة ، دار الفكر العربي مدينة نصر  التدريب الرياضي " الاسس الفسيولوجية "ابو العلا احمد عبدالفتاح :  -

  . م0886,
احمد حسف حسيف عزت : تأثير التدريب المتزامف عمى بعض القدرات البدنية الخاصة ومستوى الاداء المياري  -

  م 1108مة العممية لمتربية البدنية وعموـ الرياضة / جامعة حمواف ، لدى لاعبي السكواش ، بحث منشور ، المج

 ، القاىرة . الطريؽ الأولمبي في رياضة التايكواندو.  2005)احمد سعيد زىراف . ) -

    .1113، القاىرة ،  دار الكتب ،  القواعد العممية والفنية لرياضة التايكواندواحمد سعيد زىراف : -

 . م 1111, ، بغداد ، المكتبة الوطنية  1، ط تخطيط التدريب في كرة القدـاحمد عريبي عودة :  -

طرؽ البحث العممي والتحميؿ الأحصائي في المجالات اخلاص محمد عبد الحفيظ ومصطفى حسيف باىي : -

  ـ  . 2002 ،القاىرة ، مركز الكتاب لمنشر ،  2، طوالرياضية  التربوية والنفسية

  .0888، القاىرة ، دار الفكر العربي ،  النمو الحركياسامو كامؿ : -

انتصار رشيد و احمد عبدالالو عباس : تأثير تمرينات مقترحة في بعض المتغيرات الكينماتيكية لمركمة الدورانية  -

، المجمد التاسب  مجمة كمية التربية الرياضية( سنة ، جامعة بغداد ، 17 -15الخمفية في التايكواندو بعمر ) 

 .  2017والعشروف ، العدد الثالث ، 

)ترجمة( محمد اميف المفتي واخروف، دار  تقييـ تعمـ الطالب التجميعي والتكوينيبموـ ، واخروف :   -

 .  م 0872ماكروىيني، القاىرة، 
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، عماف ، دار دجمة ، تدريب القوة البمومترؾ لتطوير القوة القصوى  تيودور بومبا ) ترجمة جماؿ صبري ( :_ 

  . م1101
الاصابات والتأىيؿ(،  –الفسيولوجيا  –التدريب  –جماؿ صبري فرج : السرعة والانجاز الرياضي ) التخطيط  -

 . م 1107بيروت ، دار الكتب العممية ، 

 . 0887حسف احمد الشافعي : تاريخ التربية البدنية ، بالإسكندرية ، منشأة المعارؼ ،  -

أثر منيج تدريبي مقترح بالأثقاؿ و)البلايومترؾ ( في تنمية القوة الانفجارية لعضلات  كريـ :حسف عمي  -

الرجميف وتطوير بعض الميارات الاساس بكرة القدـ ، رسالة ماجستير ، كمية التربية الرياضية جامعة بابؿ ، 

 . م1110
النجؼ الأشرؼ ، مطبعة في الحركات الرياضية ،  البايوميكانيؾحسيف مرداف عمر و أياد عبد رحمف :  -

   . م1100النجؼ الاشرؼ ، 

حميد عبدالنبي ، عماد خميؼ جابر : تأثير تمرينات القوة الخاصة في تطوير التوازف العضمي لعضلات الساؽ  -

بية الرياضية مجمة كمية التر ،  (سنة02-00لموقاية مف الالتواء في مفصؿ الكاحؿ للاعبي التايكواندو بأعمار )

  . م 1104،المجمد السابب والعشروف ،العدد الثالث ، ،جامعة بغداد

حناف عادؿ عبدالله صخر: تأثير تدريبات تحمؿ الاداء عمى بعض القدرات البدنية وعلاقتيا بأداء الركمة  -

التاسب والعشروف ، جامعة الامامية الدائرية لمناشئات في رياضة التايكواندو ،مجمة كمية التربية الرياضية ، العدد 

 . 1106 ، المنصورة

 .  م0883، القاىرة ، دار الفكر العربي ،  1حنفي محمود : مدرب كرة القدـ ، ط -

 . م 0881سامي الصفار وآخروف : كرة القدـ ، مطبعة وزارة التربية، بغداد،   -

سعد محسف اسماعيؿ : تأثير اساليب تدريبية لتنمية القوة الانفجارية لمرجميف والذراعيف في دقة التصويب البعيد  -

  .  م 0885بالقفز عاليا" في كرة اليد ، اطروحة دكتوراه ، بغداد 
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كية والفسيولوجية سلاـ جبار صاحب : القيمة التنبؤية للأداء المياري بدلالة القياسات الجسمية والبدنية والحر  -

    . م 1115 لانتقاء ناشئ كرة القدـ ، أطروحة دكتوراه ، كمية التربية الرياضية ، جامعة بابؿ ،

 ( : التدريب الرياضي ، مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة .  2016ريساف خريبط ، ابو العلا عبدالفتاح )  -

، البصرة مطبعة  0التربية البدنية والرياضية ج  ريساف خريبط مجيد ، موسوعة القياسات والاختبارات في  -

 .  م 0878جامعة البصرة ، سنة 

 . 2021  ديزيره سقاؿ : التايكواندو فمسفة وحياة ، لبناف ، مكتبة نور ،  -

   . م1118، عماف ، دار الفكر ،  1، طالبحث العممي مفيومو أدواتو اساليبو ذوقاف عبيدات واخروف :  -

 .  م0883، القاىرة ، دار الفكر العربي، الاسس الحركية والوظيفية لمتدريب الرياضيطمحة حساـ الديف:  -

،القاىرة ، مركز الكتاب لمنشر، 1،طالتدريب الرياضي والتكامؿ بيف النظرية والتطبيؽ عادؿ عبدالبصير عمي:  -

 . م0888
  . م0881، النظرية والتطبيؽالتدريب الرياضي والتكامؿ بيف عادؿ عبد البصير :  -

عبدالستار خضير عباس : أثر تمرينات البلايومترؾ والبالستيؾ بنسب مختمفة في تطوير القوة السريعة وأداء  -

( كغـ ،رسالة ماجستير غير منشورة،  63 – 55الركمتيف الخمفية والدائرية الأمامية لشباب التايكواندو فئتي )

   . م 1104جامعة كربلاء، 

عبد العزيز احمد النمر ، ناريماف محمد الخطيب : الاعداد البدني والتدريب بالأثقاؿ لمناشئيف في مرحمة ما قبؿ  –

 .  م 1111 البموغ ، الاساتذة لمكتاب الرياضي ، الطبعة الأولى ، القاىرة ،

 . 1116 ،ؿ عبد الجبار جاسـ ، محمود شكر صالح :التايكواندو ، )ترجمة( ، الموصؿ ، مطبعة الموص  -

  . م0877, عبد عمي نصيؼ ، قاسـ حسف حسيف : مبادئ عمـ التدريب ، بغداد ، مطبعة التعميـ العالي  -

عمي نعماف المسعودي : تأثير اسموب الالعاب في تحسيف القدرات البدنية والحركية وتعمـ التلاميذ فعالية   -

  . م 1103رسالة ماجستير ، جامعة بابؿ ، كمية التربية البدنية وعموـ الرياضية ،  (,برٌد م3x011الركض )
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، 1: الاختبارات ومبادئ الاحصاء في المجاؿ الرياضي ، ط قيس ناجي عبد الجبار ، و بسطويسي احمد  -

 . 0876،  مطبعة التعميـ العالي ، بغداد

ادوات البحث العممي في بحوث التربية الرياضية الجنابي ، علاء جبار : محسف عمي السعدي ، سمماف عكاب -

  . م1116، النجؼ الاشرؼ ، دار المواىب لمطباعة ،  1، ط

: دليؿ القياسات الجسمية واختبارات الاداء الحركي ،  (0884محمد ابراىيـ شحاتة ومحمد جابر بريقب ) -

  منشأت المعارؼ ، الاسكندرية . 

، النجؼ الأشرؼ ، دار الضياء  الاحصاء التحميمي بيف النظرية والتطبيؽمحمد جاسـ الياسري واخروف :  -

 .  2011،  1لمطاعة ، ط

، النجؼ الاشرؼ ، دار الضياء  1، ط الأسس النظرية لاختبارات التربية الرياضيةمحمد جاسـ الياسري :  -

 .  م 1101 لمطباعة والتصميـ ،

،النجؼ الاشرؼ ، دار الضياء لمطباعة والتصميـ  2، ط  مبادئ الاحصاء التربويالياسري : محمد جاسـ  -

  . م1100،

، عماف ،  1، طالأساليب الاحصائية في مجالات البحوث التربوية محمد جاسـ الياسري ، مرواف عبد المجيد : -

  . م1110مؤسسة الوارؽ ، 

، القاىرة ، دار الفكر  1اح : فسيولوجيا التدريب الرياضي ، طمحمد حسف علاوي وابو العلا احمد عبد الفت -

   . م1111, العربي 

محمد حسف علاوي و اسامة كامؿ راتب : الاتجاىات المعاصرة في البحث العممي لعموـ التربية البدنية  -

 .   2017،القاىرة  ، دار الفكر العربي لمطباعة والنشر والتوزيب ،  1والرياضية ، ط
 . م0878،  ، دار الفكر العربي اختبارات الأداء الحركيمحمد حسف علاوي ومحمد نصر الديف رضواف : : _ 
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، القياس في التربية الرياضية وعمـ النفس الرياضي محمد حسف علاوي ومحمد نصر الديف رضواف : -

 .  م1111،القاىرة ، دار الفكر العربي ، 2ط

محمود شكر صالح الحياني ، اطروحة دكتوراه ، تصميـ اختبارات المطاولة الخاصة للأداء للاعبي التايكواندو  -

  . م 1114لمفئات المختمفة ، جامعة الموصؿ ، 

محمود شكر صالح وليث اسماعيؿ صبري : دراسة تحميمية لمميارات الاساسية واىميتيا النسبية في المباريات  -

  . م 1101( , 47)العدد(,07) المجلدكواندو ،مجمة الرافديف لمعموـ الرياضية ، لدى لاعبي التاي

، القاىرة ،دار الفكر العربي 3، ط1، جالقياس والتقويـ في التربية البدنية والرياضية محمد صبحي حسانيف :  -

  . م0884،
، القاىرة ، دار الفكر العربي 4، ط 1، ج القياس والتقويـ في التربية البدنية الرياضة -محمد صبحي حسانيف : -

 .  م 1110, 
  م1117، بغداد ، مكتب الفضمي ، التطبيؽ الميداني لنظريات وطرائؽ التدريب الرياضي محمد رضا ابراىيـ :  -

  م0874محمد عبدة صالح ، مفتي ابراىيـ : الاعداد المتكامؿ للاعبي القدـ ، الكويت ، دار الكتاب الحديث ،  -

، عماف ، وائؿ لمنشر والتوزيب،  1، ط البحث العممي الدليؿ التطبيقي لمباحثيف محمد عبد الفتاح الصيرفي : -

 . م1111
 . م0888، دار الفكر العربي، القاىرة،1، طوظائؼ أعضاء التدريب الرياضي محمد عمي أحمد  القط:  -

 . م 0888 ،، عماف ، دار الفكر العربي للأختبارات الأسس العممية والطرؽ الاحصائية مرواف عبد الحميد : -

 . م 0884 ،، القاىرة ، مركز الكتاب لمنشر المعاملات العممية بيف النظرية والتطبيؽ مصطفى حسيف باىي :  -

 م 0887ىرة ، دار الفكر العربي ، ، القا 2مفتي ابراىيـ حماد : التدريب الرياضي تخطيط وتطبيؽ وقيادة ، ط -

 . م 1113 ،، عماف 2: ط التدريب الرياضي لمقرف الواحد والعشريفكماؿ جميؿ ألربضي :  -

فيصؿ طارؽ عمي عبد الرحمف : تأثير التدريب المتزامف عمى بعض المتغيرات البدنية لأداء الرميات في كرة  -

   .  م1108،  جامعة اسوافاليد ، المجمة العممية لعموـ التربية البدنية والرياضية المتخصصة ، 
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 . م 0881 ،، الموصؿ ، دار الحكمة لمطباعة والنشر طرائؽ الأساليب الاحصائية قيس ناجي عبد الجبار:   -

، وزارة التعميـ العالي والبحث العممي ، جامعة الموصؿ ،  البايوميكانيؾ والرياضةلؤي غانـ الصميدعي :  -

 م0876
   . م1110،القاىرة، مركز الكتاب لمنشر، 1، ط التربية الرياضية القياس والاختبار فيليمى السيد فرحات :  -

 .  م1111وجيو محجوب . البحث العممي ومناىجو ، بغداد : دار الكتب لمطباعة والنشر ،   -

وليد يحيى محمد : برنامج تدريبي مقترح لتنمية المتطمبات البدنية الخاصة بلاعبي الريشة الطائرة ، رسالة  -

 . 1111ماجستير غير منشورة ، كمية التربية الرياضية لمبنيف ، جامعة حمواف ، القاىرة ، 

، عماف، دار الفكر لمنشر 3نادر فيمي الزيود وىشاـ عامر عمياف: مبادئ القياس والتقويـ في التربية، ط -

 .  م1114 والتوزيب ، 

 . م 0883، دار الكتب ، جامعة الموصؿ ،  التعمـ الحركينجاح ميدي شمش ، اكرـ محمد صبحي :  -
 . 1118, ، مكتب دار الارقـ لمطباعة ، بغداد  عمـ التدريب الرياضينواؿ ميدي العبيدي واخروف :  _

، الكويت، دار العمـ لمطباعة 1، طالتعمـ الحركي والتدريب الرياضييوناؾ دوايناؾ عف محمد عثماف:  -

 . 0881والنشر،
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 (    1ممحؽ )                                  
 

كالقابيـ  أسطح مختمفة الزكايا لمقدميفالذيف أعتمدىـ الباحث بشأف تحديد  البايكميكانيؾ يبيف أسماء خبراء
   العممية كمجالات تخصصيـ كاماكف عمميـ 

 

 

  

 اسـ الخبير ت
 المقب
 مكاف العمؿ الاختصاص الدقيؽ العممي

 جامعة بغداد /  البايكميكانيؾ / الساحة كالميداف  أ . د     صريح عبدالكريـ الفضمي         -1
 كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة

 جامعة بابؿ /  البايكميكانيؾ / جمناستؾ        أ . د عمي عبد الحسف حسيف        -2
 كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة

 جامعة كربلاء /  البايكميكانيؾ /     أ . د نادية شاكر جكاد     -3
 كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة

 جامعة بابؿ /  جمناستؾ  –بايكميكانيؾ    أ. د  عمي جكاد عبد     -4
   كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة

 ساحة كميداف –تدريب بايكميكانيؾ  أ. د  محمد جاسـ محمد         -5
 / كمية التربية لمبنات/    جامعة الككفة 
 قسـ التربية الرياضية     
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 المقب اسـ الخبير ت
 مكاف العمؿ الاختصاص الدقيؽ العممي

 جامعة كربلاء / كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة طائرة  -بايكميكانيؾ –تدريب  أ . د حبيب عمي طاىر -1

 فسيكلكجيا التدريب كالمياقة  أ. د ماىر احمد عاصي  -2
 البدنية    

الجامعة المستنصرية/ كمية التربية الأساسية رئيس  
 الاتحاد المركزم سابقا"  

كمية التربية لمبنات / قسـ التربية / جامعة الككفة  العاب قكل –تدريب بايكميكانيؾ  أ. د محمد جاسـ محمد       -3
 الرياضية 

 جامعة بابؿ /  كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة      كرة اليد  –تدريب رياضي  أ. د  احمد يكسؼ متعب  -4

 جامعة المكصؿ/ كمية التربية الرياضية   تايككاندك  –القياس كالتقكيـ  أ . د محمكد شكر صالح -5
 رئيس الاتحاد المركزم سابقا"    

 كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضةجامعة كربلاء /  كرة اليد  –التدريب الرياضي   د أ . حاسـ عبد الجبار صالح -6

 جامعة كربلاء / كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة كرة القدـ  –التدريب الرياضي  أ . د احمد مرتضى  -7

 جامعة الككفة / كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة اختبار كقياس   أ. ـ. د     ايمف ىاني عبد  -8

 جامعة كربلاء / كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة العاب قكل –التدريب الرياضي  ـ. دأ.  علاء فميح جكاد  -9

 جامعة كربلاء / كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة كرة الطائرة –التدريب الرياضي  أ. ـ. د رافد سعد ىادم  10

 الجامعة المستنصرية/ كمية التربية الأساسية  تايككاندك  –تدريب رياضي   أ. ـ. د خالد محمكد احمد  11

 جامعة القادسية/كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة التدريب الرياضي / العاب قكل  ـ . د   اللامي كائؿ عبدالله حسيف 12

 مدرب تايككاندك  تايككاندك –تدريب  ـ. د احمد قاسـ كاظـ  13

 سباحة       ـ. د ماجد محمد اميف  14
 جامعة كربلاء / كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة

 مدرب منتخب كربلاء بالتايككاندك 

 المدرسة التخصصية لمتايككاندك  تايككاندك  –تدريب  ماجستير عبد الغفار جبارم  15
 حكـ دكلي  تايككاندك –تدريب  ماجستير ياسر خضير جبر 16

                                           
 

 

 ( 2ممحؽ ) 
 يبيف أسماء الخبراء الذيف أعتمدىـ الباحث بشأف تحديد القابميات البيك حركية بمعبة التايككاندك كالقابيـ العممية       

 كمجالات تخصصيـ كاماكف عمميـ لبياف الصدؽ الظاىرم                           
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 ( 3ممحؽ ) 
 

 جامعة كربلاء                                                
   البدنية كعمكـ الرياضةكمية التربية   

 / الدكتكراه الدراسات العميا       
 

 القابميات البيك حركية استمارة استطلاع أراء الخبراء كالمختصيف لتحديد  
 بمعبة التايككاندك 

 
 الأستاذ الفاضؿ ............ ......................................................المحترـ 

  تحيو طيبو : 
أثر التدريب المتزامف بأسطح مختمفة الزكايا لمقدميف في تطكير بعض  )يروـ الباحث أجراء بحثو الموسوـ 

ولتحقيؽ أىدافو يضب أمامكـ  ، (تحمؿ الأداء الميارم لشباب التايككاندك  البيك حركية كدقةالقابميات 
مجموعة مف القابميات البيو حركية ونظرا"  لما  تتمتعوف بو مف مكانة عممية يتشرؼ  بعرضيا عمى حضرتكـ  

 (  عمى يصمح  أو  لا يصمح .  √لتحديد  قبوليا  وذلؾ  بوضب أشاره  ) 
 مب الشكر والتقدير .  111111111111111111111111ومف الممكف إضافة أي ملاحظة  

 التوقيب :                                                                        
 الاسـ :                                                             

 المقب العممي :    
 التخصص الدقيؽ :                                                                  
 مكاف العمؿ :                                                                    

 التاريخ :
 طالب الدكتكراه                                                                                     
 عبد الستار خضير عباس                                                                                 
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 الملاحظات لا يصمح يصمح القدرة ت

    القدرة الانفجارية لعضلات الرجميف  -1

    القدرة الانفجارية لعضلات الذراعيف -2

    القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجميف  -3

    القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعيف -4

    دقة تحمؿ الاداء              -5

    تحمؿ السرعة  -6

    تحمؿ القوة  -7

    تحمؿ الانقباض العضمي  -8

    الرشاقة  -9

    التوافؽ  -10

    التوازف  -11

    المرونة  -12
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 المقب اسـ الخبير ت
 مكاف العمؿ الدقيؽالاختصاص  العممي

 جامعة القادسية /كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة  تدريب رياضي   أ. د  عبدالله حسيف اللامي  -1

 جامعة بابؿ /  كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة                  كرة سمة -تدريب رياضي  أ. د  جماؿ صبرم فرج          -2

 جامعة بابؿ /  كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة   بايكميكانيؾ / جمناستؾ   أ. د  عمي جكاد عبد  -3 

 جامعة بابؿ /  كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة   كرة اليد  –تدريب رياضي  أ. د  احمد يكسؼ متعب  -4

 كربلاء / كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة جامعة  جامعة طائرة -بايكميكانيؾ –تدريب  أ. د  حبيب عمي طاىر   -5

 جامعة كربلاء / كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة كرة اليد  –التدريب الرياضي   أ . د  حاسـ عبد الجبار صالح -6

 جامعة كاسط /  كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة   فسمجو التدريب الرياضي/كرة اليد أ . د  بياء محمد تقي المكسكم -7

 جامعة كاسط /  كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة   فسمجو التدريب الرياضي/كرة القدـ  أ. د   فاضؿ دحاـ منصكر -8

 الرياضةجامعة كربلاء / كمية التربية البدنية كعمكـ  اختبار كقياس / كرة القدـ   أ . د  حسف عمي حسيف  -9

 جامعة الككفة / كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة التدريب الرياضي/ كرة الطائرة  أ . د   باسـ حسف غازم  -10

 جامعة بابؿ /  كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة   تدريب رياضي / العاب قكل   أ. د   مخمد محمد جاسـ  -11
 جامعة كربلاء / كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة كرة الطائرة –التدريب الرياضي  أ. ـ. د   رافد سعد ىادم  -12

 جامعة كربلاء / كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة العاب قكل –التدريب الرياضي  أ. ـ. د   علاء فميح جكاد  -13

 الجامعة المستنصرية/ كمية التربية الأساسية  تايككاندك  –تدريب رياضي   أ. ـ. د    خالد محمكد احمد  -14

 جامعة الككفة / كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة اختبار كقياس   أ. ـ. د     ايمف ىاني عبد  -15

 جامعة الككفة / كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة اصابات / ملاكمة   أ. ـ. د    حيدر عبد عمي حمزة   -16

 جامعة الككفة / كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة اختبار كقياس / جمناستؾ  أ. ـ. د    حلا رزاؽ مدلكؿ  -17

 جامعة الككفة / كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة تدريب رياضي / كرة السمة  أ. ـ. د    حسيف جمعة عصرم -18

 جامعة الككفة / كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة التدريب الرياضي  ـ . د  حسنيف عبد الكاظـ  -19

 جامعة القادسية / كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة التدريب الرياضي / العاب قكل  ـ . د   كائؿ عبدالله حسيف اللامي -20

 ( 4ممحؽ ) 
 الخبراء الذيف أعتمدىـ الباحث بشأف تحديد اختبارات القابميات البيك حركية بمعبة يبيف اسماء           يبيف

 التايككاندك كالقابيـ العممية كمجالات تخصصيـ كاماكف عمميـ لبياف الصدؽ الظاىرم                   
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 ( 5ممحؽ ) 
 
 جامعة كربلاء                                       

 البدنية كعمكـ الرياضةكمية التربية 
 الدراسات العميا      

 
 استمارة استطلاع أراء الخبراء كالمختصيف لتحديد بعض اختبارات القابميات البيك حركية 

 بمعبة التايككاندك 
 

 الأستاذ الفاضؿ ............ ......................................................المحترـ 
  تحيو طيبو : 

أثر التدريب المتزامف بأسطح مختمفة الزكايا لمقدميف في تطكير بعض ) الباحث أجراء بحثو الموسوـ يروـ
ولتحقيؽ أىدافو يضب أمامكـ  ، (القابميات البيك حركية كدقة تحمؿ الأداء الميارم لشباب التايككاندك 

نة عممية يتشرؼ بعرضيا عمى مجموعة مف اختبارات القابميات البيو حركية ونظرا" لما  تتمتعوف بو مف مكا
 ( عمى يصمح أو لا يصمح .  √حضرتكـ لتحديد صلاحيتيا وذلؾ بوضب أشاره ) 

  مب الشكر والتقدير . 111111111111111111111111ومف الممكف إضافة أي ملاحظة  
 

 التوقيب :                                                                        
 الاسـ :                                                             

 المقب العممي :    
 التخصص الدقيؽ :                                                                  
 مكاف العمؿ :                                                                    

        يخ :التار 
                                                                         

 طالب الدكتوراه                                                                           
 ضير عباس عبد الستار خ                                                                     
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 الملاحظات       لا يصمح   يصمح    الاختبار القدرة        

    
 القدرة الانفجارية   
 لعضلات الرجميف   

         
 

    الكثب الطكيؿ بالقدميف للأماـ مف الثبات -1 

    القفز العمكدم للأعمى مف الثبات   -2 

    الحجؿ لمرة كاحدة مف الثابت   -3 

 لقكة المميزةا   
 بالسرعة      
 رجميفلعضلات ال 
 

    ثلاث حجلات لأكبر مسافة ممكنة لكؿ رجؿ -1

    ( ثكاني10الحجؿ لأقصى مسافة في )  -2

    ( ثانية20في ) ىماثني  الركبتيف كمد -3 

     
 الرشاقة      

 

 اختبار جرم الزكزاؾ بيف الحكاجز  -1
      ) بالزمف (      

   

      اختبار بارك لمرشاقة   -2 

    اختبار الجرم المكككي  -3 

 التكافؽ      

 اختبار الدكائر المرقمة ) قياس التكافؽ -1 
 (الحركي بيف العيف كالرجميف   

   

    اختبار نمط الحبؿ  -2 

    8اختبار الجرم في شكؿ  -3 

 التكازف

 اختبار الشكؿ ثماني الاضلاع  -1
 )قياس التكازف الحركي(    

   

    اختبار باس المعدؿ لمتكازف  -2 

    اختبار الكقكؼ عمى مشط القدـ  -3  
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 المقب اسـ الخبير ت
 العممي

 مكاف العمؿ الاختصاص الدقيؽ

 كمية التربية الرياضية / المكصؿجامعة  تايككاندك  –القياس كالتقكيـ  أ . د      محمكد شكر صالح -1
  رئيس الاتحاد المركزم سابقا"   

 الجامعة المستنصرية/ كمية التربية الأساسية تايككاندك –تدريب رياضي  أ. ـ. د خالد محمكد احمد -2

 مدرب تايككاندك  تايككاندك –تدريب  ـ. د احمد قاسـ كاظـ  -3

  كمية التربية الرياضية / جامعة كربلاء    سباحة        ـ. د     ماجد محمد اميف  -4
  مدرب منتخب كربلاء بالتايككاندك   

 حكـ دكلي  تايككاندك –تدريب  ماجستير ياسر خضير جبر -5

 احمد مكاد نايؼ  -6
 بكالكريكس   

 حكـ دكلي / رئيس لجنة الحكاـ في كربلاء  تايككاندك      تربية       

بكالكريكس       احمد ىادم منصكر  -7
 دكلي مدرب  تايككاندك      تربية رياضية

  رئيس الاتحاد المركزم سابقا"   /مدرب تايككاندك  تايككاندك      خبير          علاء شرىاف زبكف  -8

 عادؿ كريـ عيداف  -9
بكالكريكس    

 تربية رياضية
 مدرب تايككاندك  تايككاندك      

 بكالكريكس حسيف عمي عزيز  -10
 / مدرب منتخب كربلاء مدرب تايككاندك  تايككاندك       تربية   

 حسيف ثامر جميؿ   -11
 بكالكريكس

 / مدرب منتخب كربلاء مدرب تايككاندك  تايككاندك       تربية   

 بكالكريكس حبيب عبد محمد  -12
 حكـ اتحادم    حكـ درجة اكلى    تربية   

 ( 6ممحؽ ) 
 

الميارات الاساسية الاكثر استخداما يبيف أسماء الخبراء الذيف أعتمدىـ الباحث بشأف تحديد 
 كشيكعا" اثناء المباراة



041 
 

 

 (7ممحؽ )
 
 

 كربلاءجامعة          
 البدنية كعمكـ الرياضةكمية التربية 

 الدراسات العميا/الدكتكراه     
 

 لتحديد الميارات استبياف اراء الخبراء المحكميف
 

 المحترـ  ....................……………………………………الاستاذ الفاضؿ 
 

)أثػػر التػػدريب المتػػزامف بأسػػطح مختمفػػة  يػػروـ الباحػػث اجػػراء اطروحػػة الػػدكتوراه الموسػػومة      
لشػػباب  الزكايػػا لمقػػدميف فػػي تطػػكير بعػػض القابميػػات البيػػك حركيػػة كدقػػة تحمػػؿ الأداء الميػػارم

ووصػػػولا الػػػى اختبػػػار تحمػػػؿ الأداء تطمػػػب الامػػػر تحديػػػد الميػػػارات الاساسػػػية الاكثػػػر  التايككانػػػدك(
اسػػتخداما وشػػيوعا" اثنػػاء المبػػاراة ميػػارة اماميػػة وميػػارة خمفيػػة  وقػػد قػػاـ الباحػػث بترتيػػب الميػػارات 

(  √) اشػارة   الاساسية ، يرجػى بيػاف رايكػـ فػي الميػارات الاساسػية لتحديػد النسػبة المئويػة بوضػب
 .اماـ الميارة 

 مب الشكر والتقدير .  ممحوظة........................ومف الممكف إضافة أي  
 

 التوقيب /
 الاسـ والمقب العممي /
 التخصص الدقيؽ / 

 مكاف العمؿ /
 
 

 طالب الدكتكراه            
 عبد الستار خضير عباس           
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 كالأىمية النسبية   الميارات الأساسية                          
 

 الملاحظات النسبية  الأىمية الميارات ت

   الركمة الأمامية ) أب جكي ( 1

   الركمة الجانبية )يب جكي ( 2

   الركمة الدائرية الامامية ) دكليك جكي ( 3

4 
الركمة النصؼ الدائرية الامامية أك الركمة اليلالية 

 ) بي جكي (
  

   المطرقة ) جيكك جكي ( 5

   الركمة الخمفية المستقيمة ) تي جكي ( 6

   الركمة الدائرية الخمفية ) ىجك أك ممدكليك جكي ( 7
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 الملاحظات  أقساـ الحركة كتفاصيميا 

  القسـ التحضيرم 

  كضع التييؤ 

  القفز للأعمى  

  تييأة حركة الجذع كالذراع لمدكراف 

  القسـ الرئيسي                  

 (90دكراف الجسـ بزاكية )                 
  درجة لمخمؼ                           

 رفع الساؽ الضاربة باتجاه المنافس مباشرة 
  مف منطقة الكعب أك الجزء الداخمي لمقدـ 

  إصابة اليدؼ  

 يقكـ اللاعب بأداء الركمة ليحقؽ قكة 
  دفع أكبر  

  القسـ الختامي                      

  اليبكط 
 حركة الذراعيف لممحافظة عمى 

  التكازف 

  عكدة الجسـ إلى كضعو الأكؿ

 ( 8ممحؽ ) 
 
 

 ) مف كضع القفز (  -:   (Te -chagiالركمة الخمفية )
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  ( 9ممحؽ )                                
 

                   -( : Bee-Chagi)الركمة النصؼ الدائرية الامامية                

 الملاحظات أقسام الحركة وتفاصيلها 

  القسم التحضيري 

  وضع التهٌؤ 

   بمستوى الحزام  رفع الركبة مثنٌة للأعلى والأمام

  القدم قرٌبة من الفخذ للخلف 

  القسم الرئيسي                   

  مع لف الجذع بخط مستقٌم مد الركبة للأمام      

 لف قدم الارتكاز على المشط للداخل 
 لحظة الركل

 

 ( درجة51-34زاوٌة الركل المطلوبة )

 حسب الهدف من الركلة   
 

 تحرٌك الذراع المماثلة للقدم الضاربة
 الى الخلف قلٌلا"  

 

  المحافظة على التوازن 

   أداء الركلة بوجه القدم

   تؤدي فً منطقة البطن 

  القسم الختامي

  ثنً الركبة بعد أداء الركلة 

  عودة الجسم إلى وضعه الأول 
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 ( 10ممحؽ )                                   

 يبيف أسماء الخبراء الذيف أعتمدىـ الباحث بشأف تحديد الدرجة الخاصة لكؿ أداء مف أقساـ
 الأداء الميارم لمركمتيف النصؼ دائرية الامامية كالخمفية          

 

 المقب اسـ الخبير ت
 العممي

 مكاف العمؿ الاختصاص الدقيؽ

 فسيكلكجيا التدريب كالمياقة  أ. د           ماىر احمد عاصي  -1
 البدنية    

 كمية التربية الأساسية /  الجامعة المستنصرية
  رئيس الاتحاد المركزم سابقا" 

 كمية التربية الرياضية / جامعة المكصؿ تايككاندك  –القياس كالتقكيـ  أ . د      محمكد شكر صالح -2
  رئيس الاتحاد المركزم سابقا"   

 كمية التربية الأساسية / الجامعة المستنصرية تايككاندك  –تدريب رياضي   ـ. د أ.  خالد محمكد احمد  -3

 مدرب تايككاندك  تايككاندك –تدريب  ـ. د احمد قاسـ كاظـ  -4

  سباحة        ـ. د     ماجد محمد اميف  -5
   كمية التربية الرياضية / جامعة كربلاء  
 مدرب منتخب كربلاء بالتايككاندك 

 المدرسة التخصصية لمتايككاندك  تايككاندك  –تدريب  ماجستير عبد الغفار جبارم  -6

 حكـ دكلي  تايككاندك –تدريب  ماجستير ياسر خضير جبر -7

  احمد عدناف احمد  -8
 بكالكريكس   
 دكليمدرب  تايككاندك        تربية رياضية  

 احمد مكاد نايؼ  -9
 بكالكريكس   

 حكـ دكلي / رئيس لجنة الحكاـ في كربلاء  تايككاندك         تربية       

بكالكريكس       احمد ىادم منصكر  -10
 دكلي مدرب  تايككاندك         تربية رياضية

  رئيس الاتحاد المركزم سابقا"   /مدرب تايككاندك  تايككاندك         خبير          علاء شرىاف زبكف  -11

بكالكريكس     عادؿ كريـ عيداف  -12
 مدرب تايككاندك  تايككاندك         تربية رياضية
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 (  11ممحؽ )                                      
  جامعة كربلاء                                   

 كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة   
 الدراسات العميا / الدكتكراه    

 
 

 استمارة استبياف بشأف تحديد الدرجة الخاصة لكؿ أداء مف أقساـ الأداء               
 جكي (  -لمركمة النصؼ دائرية الأمامية ) بي  الميارم                         

 
 
 

 المحترـ    --------------------------------الأستاذ الفاضؿ 
 

 تحية طيبة : 
أثر التدريب المتزامف بأسطح مختمفة الزكايا لمقدميف في تطكير يروـ الباحث أجراء بحثو الموسوـ ))         

ونظرا" لما تتمتعوف بو مف ،   بعض القابميات البيك حركية كدقة تحمؿ الأداء الميارم لشباب التايككاندك ((

خبرة ودراية في ىذا المجاؿ يأمؿ مساعدتكـ في تحديد الدرجة الخاصة لكؿ أداء مف أقساـ الأداء المياري 

بالتايكواندو للاعبيف الشباب بحيث  جكي ( -ميارة الركمة النصؼ دائرية الأمامية ) بي  غرض تقييـ أداءل

( ىي أعمى درجة 10( درجات وأف )الصفر( يعني انعداـ الأىمية ، و)10يكوف المدى الكمي لكؿ قسـ مف )

 التقدير . ىذا ولكـ جزيؿ الشكر و 111111في الأىمية .                             

 التوقيب           : 
 الاسـ            : 
 المقب العممي    : 
 التخصص الدقيؽ : 
 مكاف العمؿ     :

            التاريخ         : 

 طالب الدكتوراه                                                                              
 عبد الستار خضٌر عباس                                                                            
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 -( : Bee-Chagi)الركمة النصؼ الدائرية الامامية 

 

 المجموع  01 3 2 1 0 3 1 1 8 0 صفر أقسام الحركة وتفاصيلها 

  القسم التحضيري 

             وضع التهٌؤ 

               بمستوى الحزام  لأماملمثنٌة للأعلى و رفع الركبة

             القدم قرٌبة من الفخذ للخلف 

 
  القسم الرئيسي

             مع لف الجذع بخط مستقٌم مد الركبة للأمام       

 لف قدم الارتكاز على المشط للداخل 
 لحظة الركل

            

 درجة (51-34)زاوٌة الركل المطلوبة 

 حسب الهدف من الركلة   
            

 تحرٌك الذراع المماثلة للقدم الضاربة
 الى الخلف قلٌلا"  

            

             المحافظة على التوازن 

             أداء الركلة بوجه القدم

              تؤدي فً منطقة البطن 

  القسم الختامي

             ثنً الركبة بعد أداء الركلة 

             عودة الجسم إلى وضعه الأول 
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 ( 12ممحؽ )                                                 
 
 جامعة كربلاء                                        

 كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة 
 الدراسات العميا / الدكتكراه   
 
 

 استمارة استبياف بشأف تحديد الدرجة الخاصة لكؿ أداء مف أقساـ الأداء             
 جكي (  -الميارم لمركمة الخمفية  ) تي                            

 

 المحترـ    --------------------------------الأستاذ الفاضؿ 
 

 تحية طيبة : 
أثر التدريب المتزامف بأسطح مختمفة الزكايا لمقدميف في ))  الباحث أجراء بحثو الموسوـيروـ 

ونظرا" ،  تطكير بعض القابميات البيك حركية كدقة تحمؿ الأداء الميارم لشباب التايككاندك ((
لما تتمتعوف بو مف خبرة ودراية في ىذا المجاؿ يأمؿ مساعدتكـ في تحديد الدرجة الخاصة لكؿ 

  جكي ( -ميارة الركمة الخمفية  ) تي  أداء مف أقساـ الأداء المياري لغرض تقييـ أداء
(  درجات وأف ) 10بالتايكواندو للاعبيف الشباب بحيث يكوف المدى الكمي لكؿ قسـ مف  )

 ( ىي أعمى درجة في الأىمية  . 10فر( يعني انعداـ الأىمية ، و)الص
  ىذا ولكـ جزيؿ الشكر والتقدير . 111111                                                

 التكقيع : 
 الاسـ : 

 المقب العممي : 
 التخصص الدقيؽ : 

 مكاف العمؿ :
 التاريخ :    

 طالب الدكتكراه                                                                          
 عبد الستار خضير عباس                                                                        
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 ) مف كضع القفز (  -(  : Te -chagiالركمة الخمفية )

                           

 المجموع  01 3 2 1 0 3 1 1 8 0 صفر أقسام الحركة وتفاصيلها 

  القسم التحضيري 

             وضع التهيؤ 

             القفز للأعل   

             تهيأت حركة الجذع والذراع للدوران 

  القسم الرئيسي                 

 (90)دوران الجسم بزاوية                  
 درجة للخلف                           

            

 رفع الساق الضاربة باتجاه المنافس مباشرة 
 من منطقة الكعب أو الجزء الداخلي للقدم 

            

             إصابة الهدف  

 يقوم اللاعب بأداء الركلة ليحقق قوة 
 دفع أكبر  

            

  القسم الختامي                      

             الهبوط 

 حركة الذراعين للمحافظة عل  
 التوازن 

            

             عودة الجسم إل  وضعه الأول
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 ( 13ممحؽ )                                     
 جكي( للاعبي التايككاندك مف قبؿ الحكاـ  –جكي( كالخمفية )تي  –استمارة تقييـ أداء الركمتيف النصؼ دائرية الأمامية )بي  
  ـ2021/     /          -) بعد التصكير  ( في القياس القبمي             تاريخ التقييـ : 

 اسـ المقيـ كتكقيعو                                                                                 

 اسـ اللاعب ت 
 ( درجة 100درجتو في أداء  )
 ميارة الركمة الخمفية ميارة الركمة النصؼ دائرية الأمامية

1    
 2    
 3    

4    
5    
6    
7    
8    
9    
10    
11    
12    
13    
14    
15    
16    
17    
18    
19    
20    
21    
22    
23    
24    
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 (  14ممحؽ )                                       
 استمارة تقييـ أداء الركمة الخمفية للاعبي التايككاندك مف قبؿ الحكاـ               

  ) بعد التصكير ( في القياسيف القبمي كالبعدم                              
 

 ـ 2021/   /      -تاريخ التقييـ :                                                 -الاسـ :   
 

 
 اسـ كتكقيع المقيـ                                                                                       

 

 ثمث الدرجة  القسـ التحضيرم ت
 الدرجة  1/3

 ثمثي الدرجة 
 الدرجة 2/3

 درجة  
 كاممة   

    كضع التييؤ             -1

    القفز للأعمى             -2 

    تييأت حركة الجذع كالذراع لمدكراف         -3

  القسـ الرئيسي                  ت 

    ( درجة لمخمؼ 90دكراف الجسـ بزاكية )       -1

 رفع الساؽ الضاربة باتجاه المنافس مباشرة مف    -2
    منطقة الكعب أك الجزء الداخمي لمقدـ    

    إصابة اليدؼ              -3
    يقكـ اللاعب بأداء الركمة ليحقؽ قكة دفع أكبر    -4

  القسـ الختامي               ت

    اليبكط                      -1
    حركة الذراعيف لممحافظة عمى التكازف    -2

    عكدة الجسـ الى كضعو الأكؿ ) التييؤ (     -3



052 
 

 

     (                               15ممحؽ )                                    
 استمارة تقييـ أداء الركمة النصؼ دائرية الأمامية للاعبي التايككاندك              

 مف قبؿ الحكاـ ) بعد التصكير ( في القياسيف القبمي كالبعدم                  
 

 

 ـ         2021/ /         -تاريخ التقييـ :                                                         -الاسـ :       

 
                          اسـ كتكقيع المقيـ                                                                         

 ثمث الدرجة  القسـ التحضيرم ت
 الدرجة   1/3

 ثمثي الدرجة
 الدرجة 2/3

 درجة  
 كاممة   

    كضع التييؤ             -1
    رفع الركبة مثنية للأعمى كللأماـ بمستكل الحزاـ      -2 

    القدـ قريبة مف الفخذ لمخمؼ         -3

  القسـ الرئيسي                  ت 

    مد الركبة للأماـ  بخط مستقيـ  مع لؼ الجذع    -1
    لؼ قدـ الارتكاز عمى المشط لمداخؿ لحظة الركؿ    -2

 ( درجة حسب  60 -45زاكية الركؿ المطمكبة )   -3
    اليدؼ مف الركمة   

 تحريؾ الذراع المماثمة لمقدـ الضاربة الى     -4
    الخمؼ قميلا"    

    المحافظة عمى التكازف              -5
    أداء الركمة بكجو القدـ              -6
     تؤدم في منطقة البطف            -7

  القسـ الختامي               ت

    ثني الركبة بعد أداء الركمة          -1
    عكدة الجسـ الى كضعو الأكؿ ) التييؤ (     -2
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 (  16ممحؽ )                                               
 استمارة تقييـ أداء الركمة الخمفية للاعبي التايككاندك                          

 مف قبؿ الباحث كحسابيا النيائي                                     
 

 

 ـ 2021/    /     -تاريخ التقييـ النيائي :                                                   -الاسـ :
 

 
 
 

 -الدرجة النهائية :

 أقسام المهارة                
 الوزن 

 النسبي 
 الدرجةثلث   
 الدرجة 1/3 

  2 /3  
 درجة     

 درجة
 كاملة  

 درجة   
 الاستحقاق 

 %28,75       القسم التحضيري ت

  7,44  وضع التهيؤ             -1
 

  

     11,42  القفز للأعل              -2 

     9,89 تهيأت حركة الجذع والذراع للدوران         -3

 % 42,51 القسم الرئيسي                   ت

     10,60 درجة للخلف  (90)دوران الجسم بزاوية        -1

2-  
 رفع الساق الضاربة باتجاه المنافس مباشرة 

 من  منطقة الكعب أو الجزء الداخلي للقدم    
9,99  

 
  

     12,03 إصابة الهدف              -3

     9,89 يقوم اللاعب بأداء الركلة ليحقق قوة دفع أكبر    -4

 %28,75 القسم الختامي               ت

     9,28 الهبوط                      -1

     10,19 حركة الذراعين للمحافظة عل  التوازن    -2

  9,28 عودة الجسم ال  وضعه الأول ) التهيؤ (     -3
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 (  17ممحؽ )                                      
 استمارة تقييـ أداء الركمة النصؼ دائرية الأمامية للاعبي التايككاندك        

 مف قبؿ الباحث كحسابيا النيائي                                
 

 ـ 2021/    /     -تاريخ التقييـ النيائي :                                                -الاسـ :       

 
 -الدرجة النيائية :

 الكزف    أقساـ الميارة 
 النسبي  

 لدرجةثمث ا
 درجة 1/3  

2 /3  
 درجة  

 درجة  
 كاممة  

 درجة      
 الاستحقاؽ   

 %21,95     القسـ التحضيرم ت

     %6,01 كضع التييؤ             -1

     %8,62 رفع الركبة مثنية للأعمى كللأماـ بمستكل الحزاـ    -2 

     %7,32 القدـ قريبة مف الفخذ لمخمؼ         -3

                          %61,41                                    القسـ الرئيسي                  ت 

     %8,62 مد الركبة للأماـ بخط مستقيـ  مع لؼ الجذع    -1

     %8,36 لؼ قدـ الارتكاز عمى المشط لمداخؿ لحظة الركؿ    -2

 ( درجة حسب  60 -45زاكية الركؿ المطمكبة )   -3
     %8,19 اليدؼ مف الركمة   

 تحريؾ الذراع المماثمة لمقدـ الضاربة الى     -4
     %7,67 الخمؼ قميلا"    

     %9,32 المحافظة عمى التكازف           -5
     % 9,23 أداء الركمة بكجو القدـ          -6
     %10,02  تؤدم في منطقة البطف         - 7
                          %16,64                         القسـ الختامي               ت

     %8,36 ثني الركبة بعد أداء الركمة          -1

     %8,28 عكدة الجسـ الى كضعو الأكؿ ) التييؤ (     -2
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 (    18ممحؽ )                                     
  
 

 يبيف اسماء فريؽ العمؿ المساعد                          
 
 
 

 مكاف العمؿ      التحصيؿ الدراسي       الاسـ          ت

 جامعة كربلاء /      تربية  رياضية دكتكراه    ماجد محمد اميف     -1
  كمية التربية البدنية كعمكـ الرياضة  

 حكـ دكلي       بكالكريكس تربية       احمد مكاد نايؼ        -2

 دكلي مدرب      بكالكريكس تربية رياضية   احمد ىادم منصكر   -3

 دكلي  مدرب      بكالكريكس تربية       حسيف عمي عزيز    -4

 مدرب منتخب كربلاء  بكالكريكس تربية  رياضية عادؿ كريـ عيداف   -5
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 ( 19ممحؽ )                               
نمكذج لمجزء الرئيسي لمكحدة التدريبية للاعبي شباب التايككاندك لممجمكعة التجريبية تمرينات 

 التدريب المتزامف بأسطح مختمفة الزكايا لمقدميف ///   
 الاسبكع الأكؿ                                           

 

 ـ                 اليدؼ / تطكير بعض القابميات البيك حركية 27/11/2021السبت  اليكـ الأكؿ /  
 لاعب                                كاداء الركمتيف النصؼ دائرية الامامية كالخمفية      12عدد اللاعبيف / 

 دقيقة 50,45ت / دقيقة                               زمف التمرينا 90زمف الكحدة التدريبية /  
 الخاص الاعداد فترة التدريب / فترة

 70الشدة المستخدمة / 
 المكاف / منتدل شباب الكحدة 

 

 الشدة التماريف ت
 

 الحجـ
الراحة 
بيف 
 التكرارات

 الراحة
بيف  

 التمرينات

زمف 
 الأداء

الزمف 
 الكمي

1- 
 
2-  
 
3-  
 
4-  
 
 
5- 
 
 
6-  

خمؼ( عمى  –القفز بالثبات عمى البقعة بفتح الساقيف )اماـ 
 اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 
القفز عمى القدـ مف الثبات بالتعاقب عمى اسطح مختمفة الزكايا 

 لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 
طح قفزات متتالية بكمتا الرجميف مف كضع الثبات عمى اس

 مختمفة الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 
اداء الركمة النصؼ دائرية الأمامية عمى المضرب مف الثبات 

بالساؽ الخمفية )اليميف( مف كضع التييؤ عمى اسطح مختمفة 
 الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 

الثبات  اداء الركمة النصؼ دائرية الأمامية عمى المضرب مف
بالساؽ الخمفية )اليسار( مف كضع التييؤ عمى اسطح مختمفة 

 الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 
اداء الركمة الخمفية عمى المضرب مف القفز مف كضع التييؤ 
مرة باليميف كمرة باليسار  عمى اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف 

 مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 
 
 
  

70 
 

70 
 

70 
 

70 
 
 

70 
 
 

70 
 

 4×ثا30
 

 4×ثا30
 

 4×ثا30
 

 4×ثا60
 
 

 4×ثا60
 
 

 2×ثا60

 ثا45
 

 ثا45
 

 ثا45
 
 ثا60 
 
 
 ثا60 
 
 

 ثا60

 د 3
 
 د 3
 
 د 3 
 
 د 4 
 
 
 د 4   
 
 

 د 4    

 ثا120
 

 ثا120
 

 ثا120
 
 ثا240 
 
 
 ثا240  
 
 
 ثا120 

 

 د 7,15
 

 د 7,15
 

 د 7,15
 

 د 11
 
 
 د 11 
 
 
 د  7 
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 الاسبوع الأول                                               

 

 

 

 تطكير بعض القابميات البيك حركيةاليدؼ /                     ـ     29/11/2021الاثنيف اليكـ الثاني /  
     ة كالخمفية     كاداء الركمتيف النصؼ دائرية الامامي                                  لاعب 12عدد اللاعبيف /  

 دقيقة       48,50 زمف التمرينات /دقيقة                                 90 زمف الكحدة التدريبية /
 الخاص الاعداد فترةفترة التدريب / 

 75  الشدة المستخدمة /
 منتدل شباب الكحدة  المكاف /

 

 

 

 

 

 التمارين ت
 الشدة

 
 الحجم

 الراحة 
 بين   

 التكرارات

 الراحة
 بين   

 التمرينات
 الزمن الكلي زمن الأداء

1- 
 
2-  
 
3-  
 
4-  
 
 
5- 
 
 
6-  

خمؼ( عمى  –القفز بالثبات عمى البقعة بفتح الساقيف )اماـ 
 اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 
القفز عمى القدـ مف الثبات بالتعاقب عمى اسطح مختمفة الزكايا 

 لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 
قفزات متتالية بكمتا الرجميف مف كضع الثبات عمى اسطح 
 مختمفة الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 

اداء الركمة النصؼ دائرية الأمامية عمى المضرب مف الثبات 
لساؽ الخمفية )اليميف( مف كضع التييؤ عمى اسطح مختمفة با

 الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 
اداء الركمة النصؼ دائرية الأمامية عمى المضرب مف الثبات 

بالساؽ الخمفية )اليسار( مف كضع التييؤ عمى اسطح مختمفة 
 الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 

الركمة الخمفية عمى المضرب مف القفز مف كضع التييؤ اداء 
مرة باليميف كمرة باليسار  عمى اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف 

 مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 
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75 
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 4×ثا30
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 د 4    
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 د6,50  



058 
 

 

 

 الاسبكع الأكؿ                                 
 

 اليدؼ / تطكير بعض القابميات البيك حركية    ـ                   1/12/2021اليكـ الثالث /    الاربعاء 
 لاعب                                 كاداء الركمتيف النصؼ دائرية الامامية كالخمفية      12عدد اللاعبيف /    

 دقيقة 49,45دقيقة                                زمف التمرينات /  90زمف الكحدة التدريبية / 
 الخاص الاعداد /  فترة فترة التدريب

  72,5  -% 70الشدة المستخدمة /  
 المكاف /  منتدل شباب الكحدة

 
 
 

 الشدة التماريف                                ت
 

 الحجـ
 الراحة  

 بيف    
 التكرارات 

 الراحة  
 بيف  

 التمرينات

 زمف 
 الأداء 

 الزمف
 الكمي 

1- 
 
2-  
 
3-  
 
4-  
 
 
5- 
 
 
6-  

 خمؼ( عمى اسطح –بالثبات عمى البقعة بفتح الساقيف )اماـ القفز 
 مختمفة الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  

 القفز عمى القدـ مف الثبات بالتعاقب عمى اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف
 مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  

قفزات متتالية بكمتا الرجميف مف كضع الثبات عمى اسطح مختمفة الزكايا 
 لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 

 اداء الركمة النصؼ دائرية الأمامية عمى المضرب مف الثبات بالساؽ
 الخمفية )اليميف( مف كضع التييؤ عمى اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف 
 ؿ مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رج 

 اداء الركمة النصؼ دائرية الأمامية عمى المضرب مف الثبات بالساؽ 
 الخمفية )اليسار( مف كضع التييؤ عمى اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف

 مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  
 اداء الركمة الخمفية عمى المضرب مف القفز مف كضع التييؤ مرة باليميف

 الزكايا لمقدميف مع حمؿكمرة باليسار  عمى اسطح مختمفة  
 الكزف المحدد لكؿ رجؿ  
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72,5 
 

70 
 

72,5 
 
 

70 
 
 

72,5 
 

 4×ثا30
 

 4×ثا30
 

 4×ثا30
 

 4×ثا60
 
 

 4×ثا60
 
 

 2×ثا60

 ثا45
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 ثا45
 
 ثا60 
 
 
 ثا60 
 
 

 ثا60

 د 3
 
 د 3
 
 د 3 
 
 د 4 
 
 
 د 3   
 
 

 د 4    

 ثا120
 

 ثا120
 

 ثا120
 
 ثا240 
 
 
 ثا240  
 
 
 ثا120 
 

 د 7,15
 

 د 7,15
 

 د 7,15
 

 د 11
 
 
 د 10 
 
 
 د  7 



061 
 

 

 الاسبكع الثاني                                           
 

 ـ                           اليدؼ / تطكير بعض القابميات البيك حركية 4/12/2021اليكـ الأكؿ / السبت 
 لاعب                                  كاداء الركمتيف النصؼ دائرية الامامية كالخمفية               12عدد اللاعبيف /   

 دقيقة 51,05دقيقة                               زمف التمرينات /  90زمف الكحدة التدريبية /  
 فترة التدريب /  فترة الاعداد الخاص 

 70 - 72,5خدمة / الشدة المست
 المكاف /  منتدل شباب الكحدة

 
 
 

 الشدة التماريف                           ت
 

 الحجـ
 الراحة 
بيف 

 التكرارات

 الراحة
 بيف  

 التمرينات

 زمف
 الأداء 

 الزمف
 الكمي 

1- 
 
2-  
 
3-  
 
4-  
 
 
5- 
 
 
6-  

القفز مف الثبات بالتعاقب مع رفع الركبة الى الأعمى يميف يسار عمى   
 اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 
 القفز مف الثبات اعمى ما يمكف مع ضـ الركبتيف الى الصدر عمى

 اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  
 ا القدميف عمى اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف معالقفز لمجانب بكمت

 حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  
اداء الركمة النصؼ دائرية الأمامية عمى المضرب مف الثبات بالساؽ 

 الأمامية )اليسار( مف كضع التييؤ عمى اسطح مختمفة الزكايا 
 لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 

 الأمامية عمى المضرب مف الثبات بالساؽاداء الركمة النصؼ دائرية 
 الأمامية  )اليميف( مف كضع التييؤ عمى اسطح مختمفة الزكايا

 لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  
 اداء الركمة الخمفية عمى المضرب مف القفز مف كضع 

 التييؤ مرة باليميف كمرة باليسار عمى اسطح مختمفة الزكايا
 ف المحدد لكؿ رجؿ لمقدميف مع حمؿ الكز 
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72,5 
 

70 
 

70 
 
 

72,5 
 
 

70 
 

 4×ثا30
 

 6×ثا20
 

 4×ثا30
 

 4×ثا60
 
 

 4×ثا60
 
 

 2×ثا60

 ثا45
 

 ثا45
 

 ثا45
 
 ثا60 
 
 
 ثا60 
 
 

 ثا50

 د 3
 
 د 4
 
 د 3 
 
 د 3 
 
 
 د 4   
 
 

 د 3    

 ثا120
 

 ثا120
 

 ثا120
 
 ثا240 
 
 
 ثا240  
 
 
 ثا120 
 

 د 7,15
 

 د  9,45
 

 د 7,15
 

 د 10
 
 
 د 11 
 
 

 د 5,50



060 
 

 

 الاسبكع الثاني                                        
 

 ـ                               اليدؼ / تطكير بعض القابميات البيك حركية 6/12/2021اليكـ الثاني /  الاثنيف 
 لاعب                                        كاداء الركمتيف النصؼ دائرية الامامية كالخمفية        12عدد اللاعبيف /    

 دقيقة 49,50دقيقة                                     زمف التمرينات /  90زمف الكحدة التدريبية /  
 فترة التدريب /   فترة الاعداد الخاص 

 75 - 80ة المستخدمة / الشد
 المكاف /  منتدل شباب الكحدة

 
 
 

 الشدة التماريف                           ت
 

 الحجـ
 الراحة 
 بيف 

 التكرارات

 الراحة
 بيف  

 التمرينات

 زمف
 الأداء 

 الزمف
 الكمي 

1- 
 
2-  
 
3-  
 
4-  
 
 
5- 
 
 
6-  

القفز مف الثبات بالتعاقب مع رفع الركبة الى الأعمى يميف يسار عمى   
 اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 
 القفز مف الثبات اعمى ما يمكف مع ضـ الركبتيف الى الصدر عمى

 اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  
 بكمتا القدميف عمى اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف معالقفز لمجانب 

 حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  
اداء الركمة النصؼ دائرية الأمامية عمى المضرب مف الثبات بالساؽ 

 الأمامية )اليسار( مف كضع التييؤ عمى اسطح مختمفة الزكايا 
 لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 

 الأمامية عمى المضرب مف الثبات بالساؽ اداء الركمة النصؼ دائرية
 الأمامية  )اليميف( مف كضع التييؤ عمى اسطح مختمفة الزكايا

 لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  
 اداء الركمة الخمفية عمى المضرب مف القفز مف كضع 

 التييؤ مرة باليميف كمرة باليسار عمى اسطح مختمفة الزكايا
 زف المحدد لكؿ رجؿ لمقدميف مع حمؿ الك  
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75 
 

 4×ثا30
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 ثا40
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 د 3 
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 د 3  

 ثا120
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 ثا120
 

 ثا240
 
 

 ثا240
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 د 7 
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 د 7 
 

 د 10,30
 
 

 د 10,15
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061 
 

 

 الاسبكع الثاني                                    
 

 ـ                             اليدؼ / تطكير بعض القابميات البيك حركية 8/12/2021اليكـ الثالث /   الاربعاء 
 لاعب                                         كاداء الركمتيف النصؼ دائرية الامامية كالخمفية      12عدد اللاعبيف /   

 دقيقة 50,05دقيقة                                     زمف التمرينات /  90زمف الكحدة التدريبية /  
 فترة التدريب / فترة الاعداد الخاص 

 72,5 - 75مستخدمة / الشدة ال
 المكاف /  منتدل شباب الكحدة

 
 
 

 الشدة التماريف                           ت
 

 الحجـ
 الراحة 
 بيف
 التكرارات 

 الراحة
 بيف  

 التمرينات

 زمف
 الأداء 

 الزمف
 الكمي 

1- 
 
2-  
 
3-  
 
4-  
 
 
5- 
 
 
6-  

القفز مف الثبات بالتعاقب مع رفع الركبة الى الأعمى يميف يسار عمى   
 اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 
 القفز مف الثبات اعمى ما يمكف مع ضـ الركبتيف الى الصدر عمى

 اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  
 بكمتا القدميف عمى اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف معالقفز لمجانب 

 حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  
اداء الركمة النصؼ دائرية الأمامية عمى المضرب مف الثبات بالساؽ 

 الأمامية )اليسار( مف كضع التييؤ عمى اسطح مختمفة الزكايا 
 لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 

 الأمامية عمى المضرب مف الثبات بالساؽ اداء الركمة النصؼ دائرية
 الأمامية  )اليميف( مف كضع التييؤ عمى اسطح مختمفة الزكايا

 لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  
 اداء الركمة الخمفية عمى المضرب مف القفز مف كضع 

 التييؤ مرة باليميف كمرة باليسار عمى اسطح مختمفة الزكايا
 زف المحدد لكؿ رجؿ لمقدميف مع حمؿ الك  
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 د 3    

 ثا120
 

 ثا120
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062 
 

 

 الاسبكع الثالث                                   
 

 ـ                          اليدؼ / تطكير بعض القابميات البيك حركية 11/12/2021اليكـ الأكؿ /  السبت 
 لاعب                                      كاداء الركمتيف النصؼ دائرية الامامية كالخمفية          12عدد اللاعبيف /  

 دقيقة 54دقيقة                                    زمف التمرينات /   90زمف الكحدة التدريبية / 
 فترة التدريب / فترة الاعداد الخاص 

  75 -  77,5دمة / الشدة المستخ
 المكاف /  منتدل شباب الكحدة

 
 
 

 الشدة التماريف                           ت
 

 الراحة  الحجـ
 بيف التكرارات

 الراحة
 بيف  

 التمرينات

 زمف
 الأداء 

 الزمف
 الكمي 

1- 
 
2-  
 
3-  
 
4-  
 
 
5- 
 
 
6-  

 القفز مف الثبات اعمى ما يمكف مع ضـ الركبتيف الى الصدر عمى
 اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  

 تمريف القرفصاء بالقفز للأعمى عمى اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف
 مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  

 قفزات متتالية بكمتا الرجميف مف كضع الثبات عمى اسطح مختمفة
 الزكايا لمقدميف مع  حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  
داء الركمة النصؼ دائرية الأمامية عمى المضرب مف الثبات بالساؽ ا

 الخمفية )اليميف( مف كضع التييؤ عمى اسطح مختمفة الزكايا 
 لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 

 اداء الركمة النصؼ دائرية الأمامية عمى المضرب مف الثبات بالساؽ
 مختمفة الزكايا الخمفية  )اليسار( مف كضع التييؤ عمى اسطح

 لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  
 اداء الركمة الخمفية عمى المضرب مف القفز مف كضع 

 التييؤ مرة باليميف كمرة باليسار عمى اسطح مختمفة الزكايا
 لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  
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 ثا90
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 ثا300 
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 د 7,25
 

 د 6,35
 
 د 8 
 

 د 12
 
 
 د 12 
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063 
 

 

 الاسبكع الثالث                                       
 

 ـ                             اليدؼ / تطكير بعض القابميات البيك حركية 13/12/2021اليكـ الثاني / الاثنيف 
 لاعب                                         كاداء الركمتيف النصؼ دائرية الامامية كالخمفية      12عدد اللاعبيف /  

 دقيقة 55,30زمف التمرينات /                                   دقيقة     90زمف الكحدة التدريبية / 
 فترة التدريب / فترة الاعداد الخاص 

 80  - 85الشدة المستخدمة /  
 المكاف /  منتدل شباب الكحدة

 
 
 

 الشدة التماريف                           ت
 

 الحجـ
 الراحة 
 بيف
 التكرارات 

 الراحة
 بيف  

 التمرينات

 زمف
 الأداء 

 الزمف
 الكمي 

1- 
 
2-  
 
3-  
 
4-  
 
 
5- 
 
 
6-  

 تمريف القرفصاء بالقفز للأعمى عمى اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف
 مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  

 خمؼ( عمى اسطح –القفز بالثبات عمى البقعة بفتح الساقيف )اماـ 
 مختمفة الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  

 تمريف دبني مف كضع الطبيعي عمى اسطح مختمفة
 الزكايا لمقدميف مع  حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  

اداء الركمة النصؼ دائرية الأمامية عمى المضرب مف الثبات بالساؽ 
 الأمامية )اليسار( مف كضع التييؤ عمى اسطح مختمفة الزكايا 

 لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 
 النصؼ دائرية الأمامية عمى المضرب مف الثبات بالساؽ اداء الركمة

 الأمامية  )اليميف( مف كضع التييؤ عمى اسطح مختمفة الزكايا
 لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  

 اداء الركمة الخمفية عمى المضرب مف القفز مف كضع 
 التييؤ مرة باليميف كمرة باليسار عمى اسطح مختمفة الزكايا

 يف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ لمقدم 
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 5×ثا20
 

 5×ثا30
 

 5×ثا20
 

 5×ثا60
 
 

 5×ثا60
 
 

 3×ثا60

 ثا45
 

 ثا45
 

 ثا45
 
 ثا60 
 
 
 ثا60 
 
 

 ثا50

 د 3
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 د 3 
 
 
 د 3   
 
 

 د 3    
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 ثا300  
 
 
 ثا180 
 

 د 7,40
 

 د 8,30
 

 د 7,40
 

 د 12
 
 
 د 12 
 
 

 د 7,40
 



064 
 

 

 الاسبكع الثالث                                       
 

 ـ                          اليدؼ / تطكير بعض القابميات البيك حركية 15/12/2021اليكـ الثالث/  الاربعاء 
 لاعب                                      كاداء الركمتيف النصؼ دائرية الامامية كالخمفية         12عدد اللاعبيف /   

 دقيقة 54دقيقة                                       زمف التمرينات /  90زمف الكحدة التدريبية / 
 فترة التدريب / فترة الاعداد الخاص 

  77,5 -  80تخدمة /  الشدة المس
 المكاف /  منتدل شباب الكحدة

 
 
 

 الشدة التماريف                           ت
 

 الراحة  الحجـ
 بيف التكرارات

 الراحة
 بيف  

 التمرينات

 زمف
 الأداء 

 الزمف
 الكمي 

1- 
 
2-  
 
3-  
 
4-  
 
 
5- 
 
 
6-  

 عمىالقفز مف الثبات اعمى ما يمكف مع ضـ الركبتيف الى الصدر 
 اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  

 تمريف دبني مف كضع الطبيعي عمى اسطح مختمفة
 الزكايا لمقدميف مع  حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  

 قفزات متتالية بكمتا الرجميف مف كضع الثبات عمى اسطح مختمفة
 الزكايا لمقدميف مع  حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  

اداء الركمة النصؼ دائرية الأمامية عمى المضرب مف الثبات بالساؽ 
 الخمفية )اليميف( مف كضع التييؤ عمى اسطح مختمفة الزكايا 

 لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 
 اداء الركمة النصؼ دائرية الأمامية عمى المضرب مف الثبات بالساؽ

 اسطح مختمفة الزكاياالخمفية  )اليسار( مف كضع التييؤ عمى 
 لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  

 اداء الركمة الخمفية عمى المضرب مف القفز مف كضع 
 التييؤ مرة باليميف كمرة باليسار عمى اسطح مختمفة الزكايا

 لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  
 
 
  

77,5 
 

80 
 

77,5 
 

77,5 
 
 

80 
 
 

77,5 
 

 6×ثا15
 

 4×ثا20
 

 5×ثا20
 

 5×ثا60
 
 

 5×ثا60
 
 

 3×ثا60

 ثا35
 

 ثا45
 

 ثا40
 
 ثا60 
 
 
 ثا60 
 
 

 ثا60

 د 3
 
 د 3
 
 د 3 
 
 د 3 
 
 
 د 3   
 
 

 د 3    

 ثا90
 

 ثا80
 

 ثا100
 
 ثا300 
 
 
 ثا300  
 
 
 ثا180 
 

 د 7,25
 

 د 6,35
 
 د 8 
 

 د 12
 
 
 د 12 
 
 
 د 8



065 
 

 

 الاسبكع الرابع                                       
 

 ـ                            اليدؼ / تطكير بعض القابميات البيك حركية 18/12/2021اليكـ الأكؿ /  السبت 
 لاعب                                        كاداء الركمتيف النصؼ دائرية الامامية كالخمفية         12عدد اللاعبيف /  

 دقيقة 50,05دقيقة                                   زمف التمرينات /  90/ زمف الكحدة التدريبية 
 فترة التدريب / فترة الاعداد الخاص  

 72,5 - 75الشدة المستخدمة /  
 المكاف /  منتدل شباب الكحدة

 
 
 

 الشدة التماريف                           ت
 

 الراحة  الحجـ
 بيف التكرارات

 الراحة
 بيف  

 التمرينات

 زمف
 الأداء 

 الزمف
 الكمي 

1- 
 
2-  
 
3-  
 
4-  
 
 
5- 
 
 
6-  

القفز مف الثبات بالتعاقب مع رفع الركبة الى الأعمى يميف يسار عمى   
 اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 
 القفز مف الثبات اعمى ما يمكف مع ضـ الركبتيف الى الصدر عمى

 اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  
 القفز لمجانب بكمتا القدميف عمى اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف مع

 حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  
اداء الركمة النصؼ دائرية الأمامية عمى المضرب مف الثبات بالساؽ 

 الزكايا  الأمامية )اليسار( مف كضع التييؤ عمى اسطح مختمفة
 لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 

 اداء الركمة النصؼ دائرية الأمامية عمى المضرب مف الثبات بالساؽ
 الأمامية  )اليميف( مف كضع التييؤ عمى اسطح مختمفة الزكايا

 لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  
 اداء الركمة الخمفية عمى المضرب مف القفز مف كضع 

 يؤ مرة باليميف كمرة باليسار عمى اسطح مختمفة الزكاياالتي
 لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  
 
 
  

72,5 
 

75 
 

72,5 
 

72,5 
 
 

75 
 
 

72,5 
 

 4×ثا30
 

 6×ثا20
 

 4×ثا30
 

 4×ثا60
 
 

 4×ثا60
 
 

 2×ثا60

 ثا45
 

 ثا45
 

 ثا45
 
 ثا60 
 
 
 ثا60 
 
 

 ثا50

 د 2
 
 د 4
 
 د 3 
 
 د 3 
 
 
 د 4   
 
 

 د 3    

 ثا120
 

 ثا120
 

 ثا120
 
 ثا240 
 
 
 ثا240  
 
 
 ثا120 
 

 د 6,15
 

 د  9,45
 

 د 7,15
 

 د 10
 
 
 د 11 
 
 

 د 5,50



066 
 

 

 الاسبكع الرابع                                      
 

 البيك حركيةـ                            اليدؼ / تطكير بعض القابميات  20/12/2021اليكـ الثاني /  الاثنيف 
 لاعب                                          كاداء الركمتيف النصؼ دائرية الامامية كالخمفية      12عدد اللاعبيف / 

 دقيقة 48,50دقيقة                                     زمف التمرينات /  90زمف الكحدة التدريبية / 
  فترة التدريب / فترة الاعداد الخاص

 80 - 82,5الشدة المستخدمة /  
 المكاف /  منتدل شباب الكحدة

 
 
 

 الشدة التماريف                           ت
 

 الحجـ
 الراحة 
 بيف 

 التكرارات

 الراحة
 بيف  

 التمرينات

 زمف
 الأداء 

 الزمف
 الكمي 

1- 
 
2-  
 
3-  
 
4-  
 
 
5- 
 
 
6-  

القفز مف الثبات بالتعاقب مع رفع الركبة الى الأعمى يميف يسار عمى   
 اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 
 القفز مف الثبات اعمى ما يمكف مع ضـ الركبتيف الى الصدر عمى

 اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  
 ا القدميف عمى اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف معالقفز لمجانب بكمت

 حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  
اداء الركمة النصؼ دائرية الأمامية عمى المضرب مف الثبات بالساؽ 

 الأمامية )اليسار( مف كضع التييؤ عمى اسطح مختمفة الزكايا 
 لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 

 مامية عمى المضرب مف الثبات بالساؽاداء الركمة النصؼ دائرية الأ
 الأمامية  )اليميف( مف كضع التييؤ عمى اسطح مختمفة الزكايا

 لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  
 اداء الركمة الخمفية عمى المضرب مف القفز مف كضع 

 التييؤ مرة باليميف كمرة باليسار عمى اسطح مختمفة الزكايا
 لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  
 
 
  

80 
 

82,5 
 

80 
 

80 
 
 

82,5 
 
 

80 
 

 4×ثا30
 

 6×ثا20
 

 4×ثا30
 

 4×ثا60
 
 

 4×ثا60
 
 

 2×ثا60

 ثا40
 

 ثا40
 

 ثا40
 
 ثا50 
 
 
 ثا45 
 
 

 ثا45

 د 3
 
 د 4
 
 د 3 
 
 د 3 
 
 
 د 4   
 
 

 د 3    

 ثا120
 

 ثا120
 

 ثا120
 
 ثا240 
 
 
 ثا240  
 
 
 ثا120 
 

 د 7 
 

 د  9,20
 
 د 7 
 

 د 9,30
 
 

 د 10,15
  
 

 د 5,45



067 
 

 

 الاسبكع الرابع                                      
 

 ـ                             اليدؼ / تطكير بعض القابميات البيك حركية 22/12/2021اليكـ الثالث / الاربعاء 
 لاعب                                           كاداء الركمتيف النصؼ دائرية الامامية كالخمفية        12عدد اللاعبيف / 

 دقيقة 49,45دقيقة                                     زمف التمرينات /  90زمف الكحدة التدريبية / 
 فترة التدريب / فترة الاعداد الخاص 

 75 - 77,5لمستخدمة /  الشدة ا
 المكاف / منتدل شباب الكحدة

 
 
 

 الشدة التماريف                           ت
 

 الحجـ
 الراحة 
 بيف
 التكرارات 

 الراحة
 بيف  

 التمرينات

 زمف
 الأداء 

 الزمف
 الكمي 

1- 
 
2-  
 
3-  
 
4-  
 
 
5- 
 
 
6-  

القفز مف الثبات بالتعاقب مع رفع الركبة الى الأعمى يميف يسار عمى   
 اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 
 القفز مف الثبات اعمى ما يمكف مع ضـ الركبتيف الى الصدر عمى

 اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  
 ا القدميف عمى اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف معالقفز لمجانب بكمت

 حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  
اداء الركمة النصؼ دائرية الأمامية عمى المضرب مف الثبات بالساؽ 

 الأمامية )اليسار( مف كضع التييؤ عمى اسطح مختمفة الزكايا 
 لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 

 مامية عمى المضرب مف الثبات بالساؽاداء الركمة النصؼ دائرية الأ
 الأمامية  )اليميف( مف كضع التييؤ عمى اسطح مختمفة الزكايا

 لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  
 اداء الركمة الخمفية عمى المضرب مف القفز مف كضع 

 التييؤ مرة باليميف كمرة باليسار عمى اسطح مختمفة الزكايا
 لمحدد لكؿ رجؿ لمقدميف مع حمؿ الكزف ا 
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77,5 
 

75 
 

75 
 
 

77,5 
 
 

75 
 

 4×ثا30
 

 6×ثا20
 

 4×ثا30
 

 4×ثا60
 
 

 4×ثا60
 
 

 2×ثا60

 ثا45
 

 ثا45
 

 ثا45
 
 ثا60 
 
 
 ثا50 
 
 

 ثا60

 د 2
 
 د 4
 
 د 3 
 
 د 3 
 
 
 د 4   
 
 

 د 3    

 ثا120
 

 ثا120
 

 ثا120
 
 ثا240 
 
 
 ثا240  
 
 
 ثا120 
 

 د 6,15
 

 د  9,45
 

 د 7,15
 

 د 10
 
 

 د10,30
 
 
 د 6  



068 
 

 

 الاسبكع الخامس                                      
 

 ـ                          اليدؼ / تطكير بعض القابميات البيك حركية 25/12/2021اليكـ الأكؿ/  السبت 
 لاعب                                     كاداء الركمتيف النصؼ دائرية الامامية كالخمفية        12عدد اللاعبيف / 

 دقيقة 50,40دقيقة                                 زمف التمرينات /  90زمف الكحدة التدريبية / 
 فترة التدريب / فترة الاعداد الخاص 

 80 - 82,5 الشدة المستخدمة /
 المكاف / منتدل شباب الكحدة

                       

 الشدة التماريف                           ت
 

 الحجـ
 الراحة 
 بيف
 التكرارات 

 الراحة
 بيف  

 التمرينات

 زمف
 الأداء 

 الزمف
 الكمي 

1- 
 
2-  
 
3-  
 
 
4-  
 
 
5- 
 
 
 
6-  

 قفزات عمكدية بساؽ كاحدة )اليميف( عمى  اسطح مختمفة الزكايا 
 لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 

 قفزات عمكدية بساؽ كاحدة )اليسار( عمى  اسطح مختمفة الزكايا 
 لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 

 سـ(عمى اف50-سـ40الحجؿ برجؿ كاحدة عمى حبؿ ثابت بارتفاع )
 يككف كضع الجسـ لمجانب كمف ثـ التبديؿ عمى اسطح مختمفة 

 الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 
 اداء الركمة النصؼ دائرية الأمامية عمى المضرب بكمتا القدميف 

 يسار( بشكؿ مستمر عمى اسطح مختمفة الزكايا -)يميف
 لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 

 ثا(10الحجؿ بالقفز لمجانب عمى الشاخص )بالقدـ اليميف( لمدة )
 ثا( ثـ الحجؿ بالقفز )بالقدـ10جكي( لمدة )-الركمة )بي ثـ اداء

 ثا( عمى اسطح 10ثا( ثـ اداء الركمة لمدة )10اليسرل( لمدة ) 
 مختمفة الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 

 سـ(60-سـ50القفز بكمتا الرجميف عمى حبؿ ثابت بارتفاع )
 ثا( عمى 20يسار لمدة )ثا( ثـ اداء الركمة الخمفية يميف 10لمدة )

 اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 
 
 
  

80 
 

82,5 
 

80 
 
 

80 
 
 

82,5 
 
 
 

80 
 

 4×ثا30
 

 4×ثا30
 

 4×ثا30
 
 

 4×ثا60
 
 

 4×ثا40
 
 
 

 4×ثا30

 ثا45
 

 ثا40
 

 ثا45
 
 
 ثا60 
 
 
 ثا50 
 
 
 

 ثا60

 د 4
 
 د 4
 
 د 3 
 
 
 د 3 
 
 
 د 4   
 
 
 

 د 3    

 ثا120
 

 ثا120
 

 ثا120
 
 
 ثا240 
 
 
 ثا160  
 
 
 
 ثا120 
 

 د 8,15
 
 د  8  
 

 د 7,15
 
 

 د 10
 
 

 د 9,10
 
 
 
 د  8 



071 
 

 

 الاسبكع الخامس                                
 

 البيك حركيةـ                        اليدؼ / تطكير بعض القابميات  27/12/2021اليكـ الثاني/ الاثنيف 
 لاعب                                 كاداء الركمتيف النصؼ دائرية الامامية كالخمفية      12عدد اللاعبيف /   

 دقيقة                55,30دقيقة                              زمف التمرينات /  90زمف الكحدة التدريبية / 
 فترة التدريب / فترة الاعداد الخاص 

 85 - 87,5الشدة المستخدمة /  
 المكاف / منتدل شباب الكحدة

 
 

 الشدة التماريف                           ت
 

 الحجـ
 الراحة 
 بيف
 التكرارات 

 الراحة
 بيف  

 التمرينات

 زمف
 الأداء 

 الزمف
 الكمي 

1- 
 
2-  
 
3-  
 
 
4-  
 
 
5- 
 
 
 
6-  

 قفزات عمكدية بساؽ كاحدة )اليميف( عمى  اسطح مختمفة الزكايا 
 لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 

 قفزات عمكدية بساؽ كاحدة )اليسار( عمى  اسطح مختمفة الزكايا 
 لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 

 سـ(عمى اف50-سـ40الحجؿ برجؿ كاحدة عمى حبؿ ثابت بارتفاع )
 الجسـ لمجانب كمف ثـ التبديؿ عمى اسطح مختمفة  يككف كضع

 الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 
 اداء الركمة النصؼ دائرية الأمامية عمى المضرب بكمتا القدميف 

 يسار( بشكؿ مستمر عمى اسطح مختمفة الزكايا -)يميف
 لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 

 ثا(10عمى الشاخص )بالقدـ اليميف( لمدة )الحجؿ بالقفز لمجانب 
 ثا( ثـ الحجؿ بالقفز )بالقدـ10جكي( لمدة )-ثـ اداء الركمة )بي

 ثا( عمى اسطح 10ثا( ثـ اداء الركمة لمدة )10اليسرل( لمدة ) 
 مختمفة الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 

 سـ(60-سـ50القفز بكمتا الرجميف عمى حبؿ ثابت بارتفاع )
 ثا( عمى 20ثا( ثـ اداء الركمة الخمفية يميف يسار لمدة )10لمدة )

 اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 
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87,5 
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87,5 
 
 
 

85 
 

 5×ثا30
 

 5×ثا30
 

 4×ثا30
 
 

 5×ثا60
 
 

 5×ثا40
 
 
 

 5×ثا30

 ثا45
 

 ثا45
 

 ثا40
 
 
 ثا60 
 
 
 ثا60 
 
 
 

 ثا60

 د 3
 
 د 3
 
 د 3 
 
 
 د 3 
 
 
 د 3   
 
 
 

 د 3    

 ثا150
 

 ثا150
 

 ثا120
 
 
 ثا300 
 
 
 ثا200  
 
 
 
 ثا150 
 

 د 8,20
 

 د  8,20
 
 د 7 
 
 

 د 12
 
 

 د10,20
 
 
 

 د9,30



070 
 

 

 الاسبكع الخامس                                       
 

 اليدؼ / تطكير بعض القابميات البيك حركية        ـ                    29/12/2021اليكـ الثالث/ الاربعاء 
 لاعب                                       كاداء الركمتيف النصؼ دائرية الامامية كالخمفية         12عدد اللاعبيف /  

 ةدقيق 50,25دقيقة                                   زمف التمرينات /  90زمف الكحدة التدريبية / 
 فترة التدريب / فترة الاعداد الخاص 

 82,5 - 85الشدة المستخدمة /  
 المكاف / منتدل شباب الكحدة

 
 
 

 الشدة التماريف                           ت
 

 الحجـ
 الراحة 
 بيف
 التكرارات 

 الراحة
 بيف  

 التمرينات

 زمف
 الأداء 

 الزمف
 الكمي 

1- 
 
2-  
 
3-  
 
 
4-  
 
 
5- 
 
 
 
6-  

 قفزات عمكدية بساؽ كاحدة )اليميف( عمى  اسطح مختمفة الزكايا 
 لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 

 قفزات عمكدية بساؽ كاحدة )اليسار( عمى  اسطح مختمفة الزكايا 
 لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 

 سـ(عمى اف50-سـ40الحجؿ برجؿ كاحدة عمى حبؿ ثابت بارتفاع )
 يككف كضع الجسـ لمجانب كمف ثـ التبديؿ عمى اسطح مختمفة 

 الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 
 اداء الركمة النصؼ دائرية الأمامية عمى المضرب بكمتا القدميف 

 يسار( بشكؿ مستمر عمى اسطح مختمفة الزكايا -)يميف
 لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 

 ثا(10لمجانب عمى الشاخص )بالقدـ اليميف( لمدة ) الحجؿ بالقفز
 ثا( ثـ الحجؿ بالقفز )بالقدـ10جكي( لمدة )-ثـ اداء الركمة )بي

 ثا( عمى اسطح 10ثا( ثـ اداء الركمة لمدة )10اليسرل( لمدة ) 
 مختمفة الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 

 سـ(60-سـ50ع )القفز بكمتا الرجميف عمى حبؿ ثابت بارتفا
 ثا( عمى 20ثا( ثـ اداء الركمة الخمفية يميف يسار لمدة )10لمدة )

 اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 
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 4×ثا30
 

 4×ثا30
 

 4×ثا30
 
 

 4×ثا60
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 ثا45
 

 ثا45
 

 ثا45
 
 
 ثا60 
 
 
 ثا60 
 
 
 

 ثا60

 د 3
 
 د 4
 
 د 3 
 
 
 د 3 
 
 
 د 4   
 
 
 

 د 3    

 ثا120
 

 ثا120
 

 ثا120
 
 
 ثا240 
 
 
 ثا160  
 
 
 
 ثا120 
 

 د 7,15
 

 د  8,15
 

 د 7,15
 
 

 د 10
 
 

 د 9,40
 
 
 
 د  8 



071 
 

 

 الاسبكع السادس                                       
 

 اليدؼ / تطكير بعض القابميات البيك حركية                   ـ             1/1/2022اليكـ الأكؿ/  السبت 
 لاعب                                        كاداء الركمتيف النصؼ دائرية الامامية كالخمفية          12عدد اللاعبيف / 

 دقيقة  51,55دقيقة                                 زمف التمرينات /  90زمف الكحدة التدريبية / 
 فترة التدريب / فترة الاعداد الخاص

 85  -   87,5الشدة المستخدمة /  
 المكاف / منتدل شباب الكحدة 

                                  
 

 الشدة التماريف                           ت
 

 الحجـ
 الراحة 
 بيف
 التكرارات 

 الراحة
 بيف  

 التمرينات

 زمف
 الأداء 

 الزمف
 الكمي 

1- 
 
2-  
 
 
 
3-  
 
 
4-  
 
 
5- 
 
 
6-  

 تمريف القرفصاء بالقفز للأعمى عمى اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف
 مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  

 القفز اعمى ما يمكف بسرعة لمجانب مف فكؽ الشاخص بارتفاع 
 سـ( مع رفع الركبتيف للأعمى كالنزكؿ عمى ساؽ كاحدة60-سـ40)

 مع حمؿ الكزففي كؿ اتجاه عمى  اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف 
 المحدد لكؿ رجؿ  

 القفز للأعمى مف فكؽ الشاخص الى الجانبيف بكمتا القدميف لمدة 
 ثا( ثـ الانطلاؽ للأماـ عمى اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف15)
 مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  

 جكي( -ثا( ثـ اليبكط كاداء الركمة )بي10القفز للأعمى لمدة )
 ثا( عمى اسطح مختمفة40مستمر لمدة ) باليميف كاليسار بشكؿ

 الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  
 جكي( عمى شاخص بشرم بكمتا القدميف -اداء الركمة )بي

 )يميف يسار(بشكؿ مستمر عمى اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف
 مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 

 سـ(60-سـ50القفز بكمتا الرجميف عمى حبؿ ثابت بارتفاع )
 ثا( ثـ اليبكط كاداء الركمة )الخمفية( يميف 10القفز للأعمى لمدة )

 ثا( عمى اسطح مختمفة الزكايا30يسار بشكؿ مستمر لمدة )
 لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  
  

85 
 

87,5 
 
 
 

85 
 
 

85 
 
 

87,5 
 
 

85 
 

 6×ثا15
 

 6×ثا15
 
 
 

 6×ثا15
 
 

 4×ثا50
 
 

 5×ثا60
 
 

 4×ثا40

 ثا40
 

 ثا35
 
 
 

 ثا40
 
 
 ثا60 
 
 
 ثا50 
 
 

 ثا50

 د 3
 
 د 3
 
 
 
 د 3 
 
 
 د 3 
 
 
 د 3   
 
 

 د 3    

 ثا90
 

 ثا90
 
 
 

 ثا90
 
 
 ثا200 
 
 
 ثا300  
 
 
 ثا160 
 

 د 7,50
 

 د  7,25
 
 
 

 د 7,50
 
 

 د9,20
 
 

 د11,20
 
 
 د  8,10 



072 
 

 

 الاسبكع السادس                                      
 

 ـ                                اليدؼ / تطكير بعض القابميات البيك حركية 3/1/2022اليكـ الثاني/ الاثنيف 
 ة كالخمفية       لاعب                                         كاداء الركمتيف النصؼ دائرية الامامي 12عدد اللاعبيف / 

 دقيقة 58,20دقيقة                                    زمف التمرينات /  90زمف الكحدة التدريبية / 
 فترة التدريب / فترة الاعداد الخاص 

 90 -  92,5الشدة المستخدمة /  
 المكاف / منتدل شباب الكحدة

   
 

 الشدة التماريف                           ت
 

 الحجـ
 الراحة 
 بيف
 التكرارات 

 الراحة
 بيف  

 التمرينات

 زمف
 الأداء 

 الزمف
 الكمي 

1- 
 
2-  
 
 
 
3-  
 
 
4-  
 
 
5- 
 
 
 
6-  

 تمريف القرفصاء بالقفز للأعمى عمى اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف
 مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  

 القفز اعمى ما يمكف بسرعة لمجانب مف فكؽ الشاخص بارتفاع 
 سـ( مع رفع الركبتيف للأعمى كالنزكؿ عمى ساؽ كاحدة60-سـ40)

 في كؿ اتجاه عمى  اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف
 المحدد لكؿ رجؿ  

 القفز للأعمى مف فكؽ الشاخص الى الجانبيف بكمتا القدميف لمدة 
 ثا( ثـ الانطلاؽ للأماـ عمى اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف15)
 مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  

 جكي( -ثا( ثـ اليبكط كاداء الركمة )بي10القفز للأعمى لمدة )
 ثا( عمى اسطح مختمفة40باليميف كاليسار بشكؿ مستمر لمدة )

 الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  
 جكي( عمى شاخص بشرم بكمتا القدميف -اداء الركمة )بي

 ستمر عمى اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف)يميف يسار(بشكؿ م
 مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 

 سـ(60-سـ50القفز بكمتا الرجميف عمى حبؿ ثابت بارتفاع )
 ثا( ثـ اليبكط كاداء الركمة )الخمفية( يميف 10القفز للأعمى لمدة )

 ثا( عمى اسطح مختمفة الزكايا30يسار بشكؿ مستمر لمدة )
 المحدد لكؿ رجؿ   لمقدميف مع حمؿ الكزف 

90 
 

92,5 
 
 
 

90 
 
 

90 
 
 

92,5 
 
 
 

90 
 

 6×ثا15
 

 6×ثا15
 
 
 

 6×ثا15
 
 

 5×ثا50
 
 

 6×ثا60
 
 
 

 5×ثا40

 ثا35
 

 ثا30
 
 
 

 ثا35
 
 
 ثا60 
 
 
 ثا60 
 
 
 

 ثا60

 د 3
 
 د 3
 
 
 
 د 3 
 
 
 د 3 
 
 
 د 4   
 
 
 

 د 3    

 ثا90
 

 ثا90
 
 
 

 ثا90
 
 
 ثا200 
 
 
 ثا360  
 
 
 
 ثا200 
 

 د 7,25
 
 د 7 
 
 
 

 د 7,25
 
 

 د11,10
 
 

 د 15
 
 
  

 د10,20



073 
 

 

 الاسبكع السادس                                    
 

 ـ                              اليدؼ / تطكير بعض القابميات البيك حركية 5/1/2022اليكـ الثالث/ الاربعاء 
 لاعب                                      كاداء الركمتيف النصؼ دائرية الامامية كالخمفية          12عدد اللاعبيف / 

 دقيقة 51,55دقيقة                                 زمف التمرينات /  90زمف الكحدة التدريبية / 
 فترة التدريب / فترة الاعداد الخاص 

 87,5  -  90ة /  الشدة المستخدم
 المكاف / منتدل شباب الكحدة

 
 

 الشدة التماريف                           ت
 

 الحجـ
 الراحة 
 بيف
 التكرارات 

 الراحة
 بيف  

 التمرينات

 زمف
 الأداء 

 الزمف
 الكمي 

1- 
 
2-  
 
 
 
3-  
 
 
4-  
 
 
5- 
 
 
 
6-  

 لمقدميفتمريف القرفصاء بالقفز للأعمى عمى اسطح مختمفة الزكايا 
 مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  

 القفز اعمى ما يمكف بسرعة لمجانب مف فكؽ الشاخص بارتفاع 
 سـ( مع رفع الركبتيف للأعمى كالنزكؿ عمى ساؽ كاحدة60-سـ40)

 في كؿ اتجاه عمى  اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف
 المحدد لكؿ رجؿ  

 الجانبيف بكمتا القدميف لمدة القفز للأعمى مف فكؽ الشاخص الى 
 ثا( ثـ الانطلاؽ للأماـ عمى اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف15)
 مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  

 جكي( -ثا( ثـ اليبكط كاداء الركمة )بي10القفز للأعمى لمدة )
 ثا( عمى اسطح مختمفة40باليميف كاليسار بشكؿ مستمر لمدة )

 الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  
 جكي( عمى شاخص بشرم بكمتا القدميف -اداء الركمة )بي

 )يميف يسار(بشكؿ مستمر عمى اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف
 مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 

 سـ(60-سـ50القفز بكمتا الرجميف عمى حبؿ ثابت بارتفاع )
 ثـ اليبكط كاداء الركمة )الخمفية( يميف  ثا(10القفز للأعمى لمدة )

 ثا( عمى اسطح مختمفة الزكايا30يسار بشكؿ مستمر لمدة )
 لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  

85 
 

90 
 
 
 

85 
 
 

85 
 
 

90 
 
 
 

85 
 

 6×ثا15
 

 6×ثا15
 
 
 

 6×ثا15
 
 

 4×ثا50
 
 

 5×ثا60
 
 
 

 4×ثا40

 ثا40
 

 ثا35
 
 
 

 ثا40
 
 
 ثا60 
 
 
 ثا50 
 
 
 

 ثا50

 د 3
 
 د 3
 
 
 
 د 3 
 
 
 د 3 
 
 
 د 3   
 
 
 

 د 3    

 ثا90
 

 ثا90
 
 
 

 ثا90
 
 
 ثا200 
 
 
 ثا300  
 
 
 
 ثا160 
 

 د 7,50
 

 د  7,25
 
 
 

 د 7,50
 
 

 د9,20
 
 

 د11,20
 
 
 
 د  8,10 



074 
 

 

 الاسبكع السابع                                      
 

 اليدؼ / تطكير بعض القابميات البيك حركية               ـ                8/1/2022اليكـ الأكؿ/  السبت 
 لاعب                                     كاداء الركمتيف النصؼ دائرية الامامية كالخمفية            12عدد اللاعبيف /  

 دقيقة 50,25دقيقة                                 زمف التمرينات /  90زمف الكحدة التدريبية / 
 فترة التدريب / فترة الاعداد الخاص 

 82,5 - 85الشدة المستخدمة /  
 المكاف / منتدل شباب الكحدة

 
 
 

 الشدة التماريف                           ت
 

 الحجـ
 الراحة 
 بيف
 التكرارات 

 الراحة
 بيف  

 التمرينات

 زمف
 الأداء 

 الزمف
 الكمي 

1- 
 
2-  
 
3-  
 
 
4-  
 
 
5- 
 
 
 
6-  

 قفزات عمكدية بساؽ كاحدة )اليميف( عمى  اسطح مختمفة الزكايا 
 لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 

 قفزات عمكدية بساؽ كاحدة )اليسار( عمى  اسطح مختمفة الزكايا 
 لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 

 سـ(عمى اف50-سـ40الحجؿ برجؿ كاحدة عمى حبؿ ثابت بارتفاع )
 يككف كضع الجسـ لمجانب كمف ثـ التبديؿ عمى اسطح مختمفة 

 الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 
 اداء الركمة النصؼ دائرية الأمامية عمى المضرب بكمتا القدميف 

 يسار( بشكؿ مستمر عمى اسطح مختمفة الزكايا -)يميف
 لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 

 ثا(10لمجانب عمى الشاخص )بالقدـ اليميف( لمدة ) الحجؿ بالقفز
 ثا( ثـ الحجؿ بالقفز )بالقدـ10جكي( لمدة )-ثـ اداء الركمة )بي

 ثا( عمى اسطح 10ثا( ثـ اداء الركمة لمدة )10اليسرل( لمدة ) 
 مختمفة الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 

 سـ(60-سـ50ع )القفز بكمتا الرجميف عمى حبؿ ثابت بارتفا
 ثا( عمى 20ثا( ثـ اداء الركمة الخمفية يميف يسار لمدة )10لمدة )

 اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 
 

82,5 
 

85 
 

82,5 
 
 

82,5 
 
 

85 
 
 
 

82,5 
 

 4×ثا30
 

 4×ثا30
 

 4×ثا30
 
 

 4×ثا60
 
 

 4×ثا40
 
 
 

 4×ثا30

 ثا45
 

 ثا45
 

 ثا45
 
 
 ثا60 
 
 
 ثا60 
 
 
 

 ثا60

 د 3
 
 د 4
 
 د 3 
 
 
 د 3 
 
 
 د 4   
 
 
 

 د 3    

 ثا120
 

 ثا120
 

 ثا120
 
 
 ثا240 
 
 
 ثا160  
 
 
 
 ثا120 
 

 د 7,15
 

 د  8,15
 

 د 7,15
 
 

 د 10
 
 

 د 9,40
 
 
 
 د  8 



075 
 

 

 الاسبكع السابع                                         
 

 اليدؼ / تطكير بعض القابميات البيك حركية                        ـ       10/1/2022اليكـ الثاني/  الاثنيف 
 لاعب                                          كاداء الركمتيف النصؼ دائرية الامامية كالخمفية          12عدد اللاعبيف / 

 دقيقة 55,30مرينات / دقيقة                                   زمف الت 90زمف الكحدة التدريبية / 
 فترة التدريب / فترة الاعداد الخاص 

 85 - 90الشدة المستخدمة / 
 المكاف / منتدل شباب الكحدة

 
 

 الشدة التماريف                           ت
 

 الحجـ
 الراحة 
 بيف
 التكرارات 

 الراحة
 بيف  

 التمرينات

 زمف
 الأداء 

 الزمف
 الكمي 

1- 
 
2-  
 
3-  
 
 
4-  
 
 
5- 
 
 
 
6-  

 قفزات عمكدية بساؽ كاحدة )اليميف( عمى  اسطح مختمفة الزكايا 
 لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 

 قفزات عمكدية بساؽ كاحدة )اليسار( عمى  اسطح مختمفة الزكايا 
 لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 

 سـ(عمى اف50-سـ40الحجؿ برجؿ كاحدة عمى حبؿ ثابت بارتفاع )
 يككف كضع الجسـ لمجانب كمف ثـ التبديؿ عمى اسطح مختمفة 

 الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 
 اداء الركمة النصؼ دائرية الأمامية عمى المضرب بكمتا القدميف 

 يسار( بشكؿ مستمر عمى اسطح مختمفة الزكايا -)يميف
 لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 

 ثا(10ز لمجانب عمى الشاخص )بالقدـ اليميف( لمدة )الحجؿ بالقف
 ثا( ثـ الحجؿ بالقفز )بالقدـ10جكي( لمدة )-ثـ اداء الركمة )بي

 ثا( عمى اسطح 10ثا( ثـ اداء الركمة لمدة )10اليسرل( لمدة ) 
 مختمفة الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 

 سـ(60-سـ50اع )القفز بكمتا الرجميف عمى حبؿ ثابت بارتف
 ثا( عمى 20ثا( ثـ اداء الركمة الخمفية يميف يسار لمدة )10لمدة )

 اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 
 
  

85 
 

90 
 

85 
 
 

85 
 
 

90 
 
 
 

85 
 

 5×ثا30
 

 5×ثا30
 

 4×ثا30
 
 

 5×ثا60
 
 

 5×ثا40
 
 
 

 5×ثا30

 ثا45
 

 ثا45
 

 ثا40
 
 
 ثا60 
 
 
 ثا60 
 
 
 

 ثا60

 د 3
 
 د 3
 
 د 3 
 
 
 د 3 
 
 
 د 3   
 
 
 

 د 3    

 ثا150
 

 ثا150
 

 ثا120
 
 
 ثا300 
 
 
 ثا200  
 
 
 
 ثا150 
 

 د 8,20
 

 د  8,20
 
 د 7 
 
 

 د 12
 
 

 د10,20
 
 
 

 د9,30



076 
 

 

 الاسبكع السابع                                     
 

 اليدؼ / تطكير بعض القابميات البيك حركية         ـ                   12/1/2022اليكـ الثالث/   الاربعاء 
 لاعب                                        كاداء الركمتيف النصؼ دائرية الامامية كالخمفية          12عدد اللاعبيف / 

 يقةدق 50,25دقيقة                                   زمف التمرينات /  90زمف الكحدة التدريبية / 
 فترة التدريب / فترة الاعداد الخاص 

 85 - 87,5الشدة المستخدمة /  
 المكاف / منتدل شباب الكحدة

 
 
 

 الشدة التماريف                           ت
 

 الحجـ
 الراحة 
 بيف
 التكرارات 

 الراحة
 بيف  

 التمرينات

 زمف
 الأداء 

 الزمف
 الكمي 

1- 
 
2-  
 
3-  
 
 
4-  
 
 
5- 
 
 
 
6-  

 قفزات عمكدية بساؽ كاحدة )اليميف( عمى  اسطح مختمفة الزكايا 
 لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 

 قفزات عمكدية بساؽ كاحدة )اليسار( عمى  اسطح مختمفة الزكايا 
 لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 

 سـ(عمى اف50-سـ40الحجؿ برجؿ كاحدة عمى حبؿ ثابت بارتفاع )
 يككف كضع الجسـ لمجانب كمف ثـ التبديؿ عمى اسطح مختمفة 

 الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 
 اداء الركمة النصؼ دائرية الأمامية عمى المضرب بكمتا القدميف 

 يسار( بشكؿ مستمر عمى اسطح مختمفة الزكايا -)يميف
 لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 

 ثا(10لمجانب عمى الشاخص )بالقدـ اليميف( لمدة ) الحجؿ بالقفز
 ثا( ثـ الحجؿ بالقفز )بالقدـ10جكي( لمدة )-ثـ اداء الركمة )بي

 ثا( عمى اسطح 10ثا( ثـ اداء الركمة لمدة )10اليسرل( لمدة ) 
 مختمفة الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 

 سـ(60-سـ50ع )القفز بكمتا الرجميف عمى حبؿ ثابت بارتفا
 ثا( عمى 20ثا( ثـ اداء الركمة الخمفية يميف يسار لمدة )10لمدة )

 اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 
 

85 
 

87,5 
 

85 
 
 

85 
 
 

87,5 
 
 
 

85 
 

 4×ثا30
 

 4×ثا30
 

 4×ثا30
 
 

 4×ثا60
 
 

 4×ثا40
 
 
 

 4×ثا30

 ثا45
 

 ثا45
 

 ثا45
 
 
 ثا60 
 
 
 ثا60 
 
 
 

 ثا60

 د 3
 
 د 4
 
 د 3 
 
 
 د 3 
 
 
 د 4   
 
 
 

 د 3    

 ثا120
 

 ثا120
 

 ثا120
 
 
 ثا240 
 
 
 ثا160  
 
 
 
 ثا120 
 

 د 7,15
 

 د  8,15
 

 د 7,15
 
 

 د 10
 
 

 د 9,40
 
 
 
 د  8 



077 
 

 

 الاسبكع الثامف                                       
 

 اليدؼ / تطكير بعض القابميات البيك حركية               ـ                   15/1/2022اليكـ الأكؿ/ السبت 
 لاعب                                          كاداء الركمتيف النصؼ دائرية الامامية كالخمفية         12عدد اللاعبيف / 

 دقيقة   50,30 دقيقة                                     زمف التمرينات / 90زمف الكحدة التدريبية / 
 فترة التدريب / فترة الاعداد الخاص 

 87,5  - 90الشدة المستخدمة / 
 المكاف / منتدل شباب الكحدة

 
 

 الشدة التماريف                           ت
 

 الحجـ
 الراحة 
 بيف
 التكرارات 

 الراحة
 بيف  

 التمرينات

 زمف
 الأداء 

 الزمف
 الكمي 

1- 
 
2-  
 
 
 
3-  
 
 
4-  
 
 
5- 
 
 
 
6-  

 تمريف القرفصاء بالقفز للأعمى عمى اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف
 مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  

 القفز اعمى ما يمكف بسرعة لمجانب مف فكؽ الشاخص بارتفاع 
 سـ( مع رفع الركبتيف للأعمى كالنزكؿ عمى ساؽ كاحدة60-سـ40)

 مع حمؿ الكزففي كؿ اتجاه عمى  اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف 
 المحدد لكؿ رجؿ  

 القفز للأعمى مف فكؽ الشاخص الى الجانبيف بكمتا القدميف لمدة 
 ثا( ثـ الانطلاؽ للأماـ عمى اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف15)
 مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  

 جكي( -ثا( ثـ اليبكط كاداء الركمة )بي10القفز للأعمى لمدة )
 ثا( عمى اسطح مختمفة40مستمر لمدة ) باليميف كاليسار بشكؿ

 الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  
 جكي( عمى شاخص بشرم بكمتا القدميف -اداء الركمة )بي

 )يميف يسار(بشكؿ مستمر عمى اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف
 مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 

 سـ(60-سـ50القفز بكمتا الرجميف عمى حبؿ ثابت بارتفاع )
 ثا( ثـ اليبكط كاداء الركمة )الخمفية( يميف 10القفز للأعمى لمدة )

 ثا( عمى اسطح مختمفة الزكايا30يسار بشكؿ مستمر لمدة )
 لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  
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 الاسبكع الثامف                                     
 

 ـ                       اليدؼ / تطكير بعض القابميات البيك حركية 17/1/2022الاثنيف   اليكـ الثاني/
 لاعب                                  كاداء الركمتيف النصؼ دائرية الامامية كالخمفية               12عدد اللاعبيف / 

 دقيقة                59,05زمف التمرينات /    دقيقة                          90زمف الكحدة التدريبية / 
 فترة التدريب / فترة الاعداد الخاص 

 90 - 95الشدة المستخدمة /  
 المكاف / منتدل شباب الكحدة

 
 

 الشدة التماريف                           ت
 

 الحجـ
 الراحة 
 بيف
 التكرارات 

 الراحة
 بيف  

 التمرينات

 زمف
 الأداء 

 الزمف
 الكمي 

1- 
 
2-  
 
 
 
3-  
 
 
4-  
 
 
5- 
 
 
6-  

 تمريف القرفصاء بالقفز للأعمى عمى اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف
 مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  

 القفز اعمى ما يمكف بسرعة لمجانب مف فكؽ الشاخص بارتفاع 
 سـ( مع رفع الركبتيف للأعمى كالنزكؿ عمى ساؽ كاحدة60-سـ40)

 عمى  اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزففي كؿ اتجاه 
 المحدد لكؿ رجؿ  

 القفز للأعمى مف فكؽ الشاخص الى الجانبيف بكمتا القدميف لمدة 
 ثا( ثـ الانطلاؽ للأماـ عمى اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف15)
 مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  

 جكي( -مة )بيثا( ثـ اليبكط كاداء الرك10القفز للأعمى لمدة )
 ثا( عمى اسطح مختمفة40باليميف كاليسار بشكؿ مستمر لمدة )

 الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  
 جكي( عمى شاخص بشرم بكمتا القدميف -اداء الركمة )بي

 )يميف يسار(بشكؿ مستمر عمى اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف
 مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 

 سـ(60-سـ50بكمتا الرجميف عمى حبؿ ثابت بارتفاع )القفز 
 ثا( ثـ اليبكط كاداء الركمة )الخمفية( يميف 10للأعمى لمدة )

 ثا( عمى اسطح مختمفة الزكايا30يسار بشكؿ مستمر لمدة )
 لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  
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 الاسبكع الثامف                                     
 

 ـ                         اليدؼ / تطكير بعض القابميات البيك حركية 19/1/2022اليكـ الثالث/ الاربعاء 
 لاعب                                     كاداء الركمتيف النصؼ دائرية الامامية كالخمفية           12عدد اللاعبيف / 

 دقيقة 52,10دقيقة                               زمف التمرينات /  90/  زمف الكحدة التدريبية
 فترة التدريب / فترة الاعداد الخاص 

 90  - 92,5الشدة المستخدمة /  
 المكاف / منتدل شباب الكحدة

 

 

 الشدة التماريف                           ت
 

 الحجـ
 الراحة 
 بيف
 التكرارات 

 الراحة
 بيف  

 التمرينات

 زمف
 الأداء 

 الزمف
 الكمي 

1- 
 
2-  
 
 
 
3-  
 
 
4-  
 
 
5- 
 
 
6-  

 تمريف القرفصاء بالقفز للأعمى عمى اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف
 مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  

 القفز اعمى ما يمكف بسرعة لمجانب مف فكؽ الشاخص بارتفاع 
 عمى ساؽ كاحدة سـ( مع رفع الركبتيف للأعمى كالنزكؿ60-سـ40)

 في كؿ اتجاه عمى  اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف
 المحدد لكؿ رجؿ  

 القفز للأعمى مف فكؽ الشاخص الى الجانبيف بكمتا القدميف لمدة 
 ثا( ثـ الانطلاؽ للأماـ عمى اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف15)
 مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  

 جكي( -ثا( ثـ اليبكط كاداء الركمة )بي10)القفز للأعمى لمدة 
 ثا( عمى اسطح مختمفة40باليميف كاليسار بشكؿ مستمر لمدة )

 الزكايا لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  
 جكي( عمى شاخص بشرم بكمتا القدميف -اداء الركمة )بي

 )يميف يسار(بشكؿ مستمر عمى اسطح مختمفة الزكايا لمقدميف
 مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ 

 سـ(60-سـ50القفز بكمتا الرجميف عمى حبؿ ثابت بارتفاع )
 ثا( ثـ اليبكط كاداء الركمة )الخمفية( يميف 10للأعمى لمدة )

 ثا( عمى اسطح مختمفة الزكايا30يسار بشكؿ مستمر لمدة )
 لمقدميف مع حمؿ الكزف المحدد لكؿ رجؿ  
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( experimental group and controlled group) was used. The researcher also used some 

suitable device, equipment, and machines to complete the research. He made 

reconnaissance experiment. Later, he made the anterior test followed by the selected 

trainings by the simultaneous training style different angled surface of the feet for 8 

weeks with 3 units per week, then, he made the posterior tests and treat them 

statistically. Based on this, the researcher concluded the following: 

     The results showed that there are clear influences of the experimental group 

trainings by the simultaneous training style different angled surface of the feet in 

biokinetic capabilities and the skillful performance of the two kicks: the half circle 

front and the back of Taekwondo youths. The results also showed there are influences 

in the experimental group of the biokinetic capabilities and the skillful performance of 

the two kicks: the half circle front and the back of Taekwondo youths. The superiority 

was for the benefit of the experimental group to the controlled group in the biokinetic 

capabilities and the skillful performance of the two kicks: the half circle front and the 

back of Taekwondo youths. 

     The researcher recommend on building power efficiency of the working muscles 

on the feet correctly which causes change in developing their biokinetic capabilities 

when dong the two kicks. This is beside making simultaneous training with different 

angled surface of the feet due to their significance in improving the explosive power 

and the recognizable speed of the legs, as well as fitness, harmony, balance, and 

accuracy of  performance endurance; the matter that develop the skillful level of the 

mobile performance to reach the perfect performance.   
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   Abstract: 

     Taekwondo sport has many skills that highly depends on work efficiency of the 

foot muscles including the back kick and the front half circle. To carry out these skills 

actively, the player has to possess high bodily and mobile abilities. Through the 

researcher's field experiment, he didn't find who cares or thinks in training the activity 

of the foot muscles and increasing their efficiency; he also didn't find the serious 

interest in using the simultaneous training style which may have an active positive 

role in developing most players' skills and bodily and mobile abilities. Thus, he 

worked hard to put the simultaneous training style with presence of different angled 

surface of the feet which were designed to suit the skillful performance of Taekwondo 

in developing some biokinetic capabilities; for the sake of this, the study has the 

following aims. 

* Designing different angled surface of the feet and preparing trainings with 

simultaneous training style of different angled surface of the feet and stating their 

impact in developing some biokinetic capabilities and accuracy of skillful 

performance endurance to Taekwondo youths. 

 * knowing the superiority of impact on trainings by the simultaneous training style of 

different angled surface of the feet in comparison with the trainings used by the coach 

in developing some biokinetic capabilities and accuracy of skillful performance 

endurance to Taekwondo youths. 

   The researcher used the experimental method so that he can achieve the aims and 

solve the problem of the study by designing the equivalent groups ( experimental 

group and controlled group) of the anterior and posterior tests to suit the problem 

nature under investigation. The researcher limited the research community by Kerbala 

province team about 24 players who were distributed in the two groups ( experimental 

group and controlled group) according to what was recorded in Kerbala Taekwondo 

union. Also, 12 players were used out of the original research community in the 

reconnaissance research experiment. The equivalence of the two groups 
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