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فعالية التدريب البليومتري في تنمية سرعة الضربة الأمامية لدى مصارعي 
 سنة(31-31التايكواندو )

 
 ملخص

هدفت الدراسة إلى التعرف على التخطٌط المنهجً للتدرٌب الرٌاضيً المطقيف فيً التاٌدونيدو لل عيو  عليى اسيتجاقة 
 .ٌتم ال عو  علٌهاملموسة فٌما ٌتعلف قالنتابج التً 

ا لدمٌية اا ميا  المترادمية. تيم ت دٌيد ا سيتنتاجات  ٌعد تدرار التدرٌب على اليدراجات العيرٌرذ  ا مهمٌية  ٌوٌية ن يرم
النوعٌة فً عملٌات القدرات الإرادٌة للمتدرقٌن، مي  تسيلٌط الضيول عليى مسيتود العدوانٌية والسيلقٌة ليدد المتنافسيٌن، 

مولبي  الي ٌن تمدنيوا مين إدارذ  الية الضيرط الن سيً فيً المنافسية، وعمليوا عليى إٌقاعيات  والمتنافسون ال ٌن فازوا هيم
هجوم مختل ة و دفاع . المنافس اادثر عدوانٌة هو ال ي  عي  عليى مفضي  تقٌيٌم قيدنً وفنيً، و لي  قسيقب موثو ٌتي  

 .فً عملٌة التدرٌب وثقات  فً التدرٌب

 

 

The effectiveness of plyometric training in 
developing the speed of the forward strike 

among Taekwondo wrestlers 
 (13-15 years old) 
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 بوطالب هني ، عويسي سيف الدين لوكية يوسف إسلام ،

 بدنية الرياضية، جاهعة جيجلقسن علوم وتقنيات النشاطات ال

Abstract  
 

The study aimed to identify the systematic planning of sports training applied in 

Taekwondo to obtain a tangible response regarding the results obtained. 

The frequency of training on scooters is of vital importance due to the amount of loads 

accumulated. Qualitative conclusions were determined in the processes of the trainees' 

volitional abilities, highlighting the level of aggressiveness and passivity of the 

competitors. The competitors who won were those who managed the state of 

psychological stress in the competition, and worked on different rhythms of attack and 

defense. The most aggressive competitor is the one who received the best physical and 

technical evaluation, due to his reliability in the training process and consistency in 

training. 
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معارعً التادواندو ؛ 
  السرعة ؛ 
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 المقدمة والإشكالية

لتدرٌب الرٌاضً عملٌة ترقوٌة مخططة مقنٌة على ااسس العلمٌة والقواعد الترقوٌة قهدف الوعو  قال رد إلى ا
معلى مستود ممدن فً النشاط الرٌاضً الممارس و ل  قتنمٌة  درات ال رد القدنٌة ومهارات  ال ردٌة وإمدانات  

 الدواف  الن سٌة وتطوٌر سمات  الشخعٌة والإرادٌة.الخططٌة و درات  العقلٌة ود ل  زٌادذ 

ٌعتمد علم التدرٌب الرٌاضً على طرابف عدذ تختلف د  فعالٌة رٌاضٌة فً طرٌقة تدرٌقها عن ااخرد طققا    
لنوع ال عالٌة  اتها مو إلى ن ام الطا ة الملابم ال ي ٌعم  المدرب على تطوٌره للارتقال قمستود الرٌاضً إلى الهدف 

(ا مد عقد ال تاح،  لمراد ت قٌق  ، من خلا  اختٌار الطرٌقة المناسقة للعملٌة التدرٌقٌة وفقا لمستود و روف اللاعب.ا

من قٌن منواع ه ه الطرف طرٌقة التدرٌب المستمر و الدابري، وطرٌقة التدرٌب ال تري قنوعٌ  و د ل   )7991

 مسلوب التدرٌب القلٌومتري.

هً الوسٌلة ال عالة لضمان التقدم الدابم قمستود اللاعقٌن من خلا  تن ٌ  القرنامج قأسلوب  ان القرامج التدرٌقٌة   

 )1007(علاوي، ٌقوم على مسس علمٌة من مج  ت قٌف ااهداف المرجوذ. 

العهد و لدنها اخدت قا نتشار الواس  و الدقٌر فً العالم لما  تعد رٌاضة التاٌدواندو من الرٌاضات ال دٌثة   
وٌ  من مهارات فنٌة عالٌة المستود  ٌث ت تاج لعناعر القوذ و المرونة العالٌة و السرعة الدقٌرذ فً اادال و ت ت

التوافف العضلً الععقً فً مدال ه ه المهارات و منها الدفاعٌة و الهجومٌة، و التً ترتقط قالقوذ الإن جارٌة والسرعة 
  و التً تعد عام  مساسً للنجاح فً ه ا المجا .

من  عب التاٌدواندو ٌق   جهدا شاف فً مدال الردلات اامامٌة و التً   kyong myong lee ٌث ٌشٌر   

تتطلب عضلات  وٌة وسرٌعة تت قف من خلا  تنمٌة القوذ العضلٌة للأطراف الس لى التً تؤثر قشد  مقاشر على 

 (lee, 2003)سرعة مدال الضرقات اامامٌة. 

 )cho ،7991( ثانٌة. 02.7-0211ن و ت  ردة الردلة اامامٌة للتاٌدواندو ما قٌن دما م هرت ااق اث م   

و من الطرف التدرٌقٌة ال دٌثة المستخدمة فً رٌاضة التاٌدواندو طرٌقة التدرٌب القلٌومٌتري ال ٌٌسعى لتطوٌر    
ه ه العوام  الثلاثة عوام  ضرورٌة لنجاح الرٌاضً فً القوذ القعود و السرعة و القوذ ا ن جارٌة،  ٌث تعتقر 

 )1077(فاض  و عامر فاخر، مستواه. 

 Plyometric Trainingالتدريب البلايومتري    -

 هر م هوم القلاٌومتردس فً الستٌنات من القرن الماضً وٌعزد الم هوم للخقٌر من ا ت اد السوفٌتً الساقف  
دما عرفت مٌضا  Shock Training ا النوع من ملتمارٌن قتدرٌب العدمة فٌرخوشانسدً وال ي مطلف على ه
واستمدت ه ه التسمٌة من طقٌعة تمارٌن القلاٌومتردس   Reactive Strengthقتمارٌن القوذ العضلٌة ا رتدادٌة 

فً قداٌة   لتن سها. وان مو  من استعم  اسم القلاٌومتردس هو المدرب اامرٌدً فً العاب القود المعروف فرٌد وٌ
 السقعٌنات من القرن .

) ، والتً تعنً pleythein) ، مشتف من الدلمة الإغرٌقٌة (plyometricمن مع  المعطلح (قلٌومتري ، 
) ، والتً تعنً القٌاس (القوذ) metric) ، والتً تعنً الزٌادذ ، دلمة (plyoالزٌادذ مو ااتساع ، مو من ج ور دلمة (

) ، والتً ت سر على منها : (الزٌادذ القاقلة plyometricلٌومتري) ، ٌرج  إلى مع   تٌنً (. دما ٌعتقد من دلمة (ق
 للقٌاس).

ٌُعرف القلٌومتري قأن  : (مسلوب ون ام لمجموعة من التمرٌنات ٌعتمد مساسام على مطاطٌة العضلة لإدساقها  و
 القوذ[القدرذ ]ا ن جارٌة) .طا ة  ردٌة عالٌة من خلا  تمازج معلى  وذ وسرعة ممدنة قهدف تنمٌة 

العضلً والع ات  -التدرٌب القلاٌومتري ٌسعى إلى تنمٌة القدرذ ا ن جارٌة عن طرٌف تطوٌر العم  الععقً 
المطاطٌة للعضلة. وٌق  التدرٌب القلاٌومتري لتنمٌة القدرذ ا ن جارٌة فً  مة هرم تنمٌة مشدا  القوذ العضلٌة و ل  

من الشدذ الم روضة على م اع  الجسم العاملة وقشد  خاص عند ممارسة تمارٌن الق ز انها تمث  معلى مستود 
 https://eps-edu.blogspot.com/2017/03/plyometric-training.htmlالعمٌف.
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التدرٌب القٌومتري من م د ااسالٌب اادثر استخدامام فً تنمٌة القوذ ا ن جارٌة للعدٌد من اانشطة  و ٌعد
ٌُساهم ه ا ااسلوب فً الترلب على المشدلات التً الرٌاضٌة ا لتً تتطلب دمج م عى سرعة م  م عى  وذ للعضلة. 

إلى  750ٌومتري ٌؤثر قنسقة لال ٌن مشاروا إلى من التدرٌب الق الإخوذ دومٌتًتواج  تنمٌة القوذ، وه ا ما مشار إلٌ  

ٌومتري ٌزٌد من  درذ العضلات على لب الق% من القوذ القعود مقارنة قالتدرٌب ااٌزومتري. فالتدر100ٌ

ا نققاض قمعد  مدثر ومسرع ت جرام خلا  المدد ال ردً، وااساس فً ه ا التدرٌب هو العم  على تدٌٌف الجهاز 

و تعنً القوذ ا ن جارٌة إخراج م عى  وذ .العضلً على الترٌر ال اع  فً مستود القوذ قشد  مسرع-الععقً

ذ وا دذ و ات ف د  من  رسون و ٌودم على تعرٌ ها قأنها ''القدرذ على إخراج م عى  وذ قأسرع مدال  ردً و لمر

.وٌتطلب  ل  القدرذ على تولٌد  وذ عالٌة والقدرذ على ت وٌ  )1071( مٌد، فً م عر و ت قسرعة  ردة مرت عة''.

اجا. وٌمدن من تدون القوذ ه ه القوذ إلى  ردة قسرعة دقٌرذ، وعلى الت جر ال ردً ال ي ٌتم قشد  فجابً وم 
ا ن جارٌة م ٌدذ فً العدٌد من الرٌاضات واانشطة القدنٌة مث  رف  ااثقا ، والق ز العالً، و د ل  الرٌاضات القتالٌة 
دالداراتٌ  و التاٌدواندو، وٌمدن للأفراد ت سٌن القوذ ا ن جارٌة من خلا  ممارسة التمارٌن التً تردز على تطوٌر 

 Haff)عة والت جر ال ردً، مث  التمرٌنات العضلٌة الهجٌنة وتمارٌن الق ز والردض وتدرٌقات الداردٌو.القوذ والسر
& Nimphius, 2012) 

و علٌ  فقد جالت ه ه الدراسة للق ث  و  فعالٌة التدرٌب القلٌومتري فً تنمٌة سرعة الضرقة اامامٌة لدد 
 القا ثان إلى طرح التساؤ  الربٌسً التالً: ارتأدث معارعً التاٌدواندو،  ٌ

 31-31هل للتدريب البليومتري فعالية في تنمية سرعة الضربة الأمامية لدى مصارعي التايكواندو صنف  -

 سنة؟

 :التالٌة ال رعٌة التساؤ ت  عن اندرجت الربٌسً التساؤ ه ا 

-.7اامامٌة المقاشرذ لدد معارعً التاٌدواندو عنف  ه  للتدرٌب القلٌومتري فعالٌة فً تنمٌة سرعة الضرقة-

 سنة؟ 75

-.7ه  للتدرٌب القلٌومتري فعالٌة فً تنمٌة سرعة الضرقة اامامٌة المزدوجة لدد معارعً التاٌدواندو عنف -

 سنة؟ 75

 الفرضيات:-

 العامة:الفرضية -

 سنة. 75-.7ارعً التاٌدواندو عنف للتدرٌب القلٌومتري فعالٌة فً تنمٌة سرعة الضرقة اامامٌة لدد مع -

 :الفرضيات الفرعية-

 75-.7للتدرٌب القلٌومتري فعالٌة فً تنمٌة سرعة الضرقة اامامٌة المقاشرذلدد معارعً التاٌدواندو عنف  -
 سنة.

-.7للتدرٌب القلٌومتري فعالٌة فً تنمٌة سرعة الضرقة اامامٌة المزدوجة لدد معارعً التاٌدواندو عنف  -

 نة.س 75

 أهداف الدراسة:-
تهدف ه ه الدراسة إلى معرفة فعالٌة التدرٌب القلٌومتري فً تنمٌة سرعة الضرقة اامامٌة لدد معارعً 

 سنة دهف عام، ه ا الهدف اندرج عن  هدفٌن فرعٌٌن هما: 75-.7التاٌدواندو عنف 

لمستقٌمة لدد معارعً التاٌدواندو التعرف على فعالٌة التدرٌب القلٌومتري فً تنمٌة سرعة الضرقة اامامٌة ا-

 سنة. 75-.7عنف 



 لوكية يوسف إسلام ، بوطالب هني ، عويسي سيف الدين

394 

 

التعرف على فعالٌة التدرٌب القلٌومتري فً تنمٌة سرعة الضرقة اامامٌة الدابرٌة المزدوجة لدد معارعً -

 سنة. 75-.7التاٌدواندو عنف 

 أهمية الدراسة:  -

 همٌةالعملٌة.تتجلىأهمٌةالدراسةفٌجانقٌن،الجانقااو اهمٌةالعلمٌة،والجانقالثانٌاا

 الأهمية العلمية: -

 توضٌح مسلوب التدرٌب القلٌومتري وخعوعٌات  عن مسالٌب وطرف التدرٌب ااخرد.-

فً رٌاضة  ا ن جارٌةإثرال المجا  المعرفً  و  مهمٌة التدرٌب القلٌومتري وتأثٌره على ع ة القوذ  -
 التاٌدواندو.

عً رفً تطوٌر و ت سٌن المستود القدنً لدد معا القلٌومتري التدرٌب طرٌقة تلعق  ال ي الهام الدور إقراز-
 التاٌدواندو.

  Taekwondo مفهوم التايكواندو -3

هو نسخة من شد   دٌم من القتا  غٌر المسلح ، تم ممارست  لقرون Taekwon-Doلتوضٌح اامر ققساطة ، 

ا فً شدل  ال الً فً دورٌا.  عدٌدذ فً الشرف.  وم   ل  ، فإن فن الدفاع عن الن س مو القتا  غٌر  مٌ المسلح معقح مثال
  ش  فً من ه ا ال ن  د تم تقنٌ  فً العدٌد من القلدان الشر ٌة   سٌما فً الٌاقان والعٌن قطقٌعة ال ا  م  

قالنسقة للٌاقانٌٌن ، فهً   .Ch'an-fuahمو  Kuon-Taoخعابعها وطواب ها الوطنٌة.  فً العٌن ، مطلقوا اسم 

ا الق ز مو الرد  مو الت طٌم قالقدم.  تشٌر )t'aeمو دٌمقوه.  الترجمة من الدورٌة ، تعنً دلمة "تاي" ( داراتٌ  مٌ  رف

ا مو طرٌقة مو طرٌقة.   "Kwonدلمة " إلى الققضة قشد  مساسً لللدم مو التدمٌر قالٌد مو الققضة.  "افع " تعنً فنم

ب القتا  غٌر المسلح للدفاع عن الن س ، قما فً  ل  قشد  جماعً ٌشٌر إلى مسلو "Taekwon-Doوهد ا فإن "

التطقٌف الماهر لللدمات والردلات الطابرذ والدت  والمراوغات وا عتراضات قااٌدي واا رع والقدمٌن للتدمٌر 
السرٌ  للخعم.  ٌمث  التاٌدوندو قالنسقة للشعب الدوري مدثر من مجرد استخدام جسدي لل ردات الماهرذ.  دما من  
ا ومثلام لإعادذ  مٌ ٌنطوي على طرٌقة ت دٌر و ٌاذ خاعة فً غرس م هوم وروح ا نضقاط العارم الم روض  ات
التسلح ااخلا ً النقٌ .  م رب وعف لها هو تقرٌقا طاب ة.  فً مٌام العنف والترهٌب ه ه التً ٌقدو منها اقتلٌت قها 

ٌُمدِّن  تلا  سلاح جٌد للدفاع عن ن س  مو عن ن سها وهزٌمة الضع ال من امTaekwon-Doمجتمعاتنا ال دٌثة ، 

ا.  قالطق  ، ٌمدن من ٌدون  ا.  مما قالنسقة لنسالنا ، Taekwon-Doالخعم مٌضم ا فتادم المطقف قشد  خاطا سلا م

ا إ ا جاز التعقٌر.   - Taekwonفسوف ٌجدون قلا ش    م قعم    ٌقدر قثمن فً التعام  م  ال باب وطردهم قعٌدم

ٌتم إقلاغ المرل قالعدٌد من ال ا ت التً  امت فٌها النسال الضعٌ ات ق ماٌة من سهن قشد  فعا  ، فقد ٌقدو  عندما
اامر غٌر معقو .  لدنهم تمدنوا قال ع  من القٌام ق ل  انهم على دراٌة جٌدذ ق ن الدفاع عن الن س.  فً دورٌا ن سها 

ب القوات المسل ة الدورٌة.  وفً ممادن مخرد ، فً دو  عدٌقة ، معق ت تعلٌمات التاٌدوندو سمة مهمة فً تدرٌ
ا شعقٌة دقٌرذ.  إن مآثر  مخرد مث  قرٌطانٌا وملمانٌا ومالٌزٌا والو ٌات المت دذ اامرٌدٌة وفٌتنام ، ادتسقت مؤخرم

Taekwon - Do وضع  على  دقٌرذ فً العدد.  ل در القلٌ  رقما ٌدون  ا علة: دسر قلاط السقف الواس  ال ي تم

ا قاسم الردلة الطابرذ ؛  mpingارت اع  والً تسعة إلى عشرذ م دام عن طرٌف ردلة  التً ٌعرفها العالم الررقً عمومم

ng ًقلاطة سقف طٌنٌة قضرقة وا دذ قالققضة ؛  مو تدسٌر ملواح الخشب السمٌ  قدزذ قأطراف  71دومة من  وال

،  د تقدو المآثر مست ٌلة ، ولدن قالنسقة للطلاب الجادٌن فً ااعاق .  قالنسقة للشخص العادي فً الشارع 

Taekwon-Do ا.  قالطق  ، من خلا  إتقان ه ا ال ن وخطوات ه ا ال ن ، فإن مث  ه ه ااعما  الم اخرذ عادٌة تمامم

ٌُطلب من  القٌام قعم  ا ست الة ، خاعةم ٌجب على شخص ما من ٌت دا  لقت  ثور قري قٌد ٌ .  ل ل  ،   ٌعنً من  س
من الواضح من الم اهرات المدافبة لمث  ه ا ا ستخدام ال عا  للقوذ الم ضة   ٌمدن رؤٌتها فً مشدا  مخرد من 

 (hong, 1965).تقنٌات القتا  القدنً متواعلة
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 :  نبذة تاريخية عن التايكواندو داخل الجزائر -2

،  7911،مما جعلها تن م إلى فدرالٌة الداراتٌ  سنة  7911فً الجزابر رٌاضة التاٌدواندو قدمت تشف طرٌقها سنة 

، والتً معق ت تسمى قعد  ل  قعد انضمام الداراتٌ  دوشٌدً ق درالٌة الداراتٌ   1000وققٌت تنشط معها إلى غاٌة 

 1002إلى مارس  1007، ثم ق درالٌة الداراتٌ  و التاٌدواندو من  1007والداراتٌ  دوشٌدً و التاٌدواندو إلى غاٌة 

، ( تعرٌح ربٌس ال درابٌة  1002مارس  75) والتً استقلت فً  1071، ( تعرٌح ال دم الدولً ، لعلام ، 

) وتم تشدٌ  فدرالٌة جزابرٌة للتاٌدواندو تتعرف فً تطوٌرها ونشرها على مستود  1071الجزابرٌة ، عطٌاقً ، 

 . عودي  لٌمةالقلاد إلى عامنا ه ا

 تحاد الدولي والاتحاد العالمي للتايكوندو : الاتحـاد الكـوري والا -1
للتاٌدوندو ات ادات دثٌرذ جدا فً العالم ، غٌر من ا ت ادات ااقرز ، والتً تعتقر ععب ه ه الرٌاضة ونسرها ، 

 هً ا ت ادات الدورٌة ااع  ، ات ادات ال ٌن مسسوا ه ه اللعقة قشدلها ال دٌث .
، وا ت اد العالمً للتاٌدوندو IT.F، وا ت اد الدولً للتاٌدوندو . K.T.Aوندو .وهً ثلاثة : ا ت اد الدوري للتاٌد

.W.T.F . 

 national governingٌمث  ه ا ا ت اد " الجسم ال ادم للتاٌدوندو " ( الاتحاد الكـوري للتايكوندو : –أ  
bodyلمً للتاٌدوندو .)وهو الجسم الوطنً الدوري له ه اللعقة فً دورٌة . ومن ه ا ا ت اد العاW.T.F ق  إن ه ا ،

 )1017(سقا ، .انقثف ا ت اد  د تشد  من معضال " الجسم الوطنً ال ادم N.G.Bا ت اد الثانً ( 

 أقسام لعبة التايكواندو : -4

 :  البومسي -م
عدذ  هً مجموعة من الضرقات والردلات قالٌدٌن والقدمٌن تقٌن  درذ اللاعب على الهجوم والدفاع ضد شخص -م

 مشخاص . 

ٌعتقر القومسً  عٌلة ال ردات ال نٌة التً ٌتدرب علٌها اللاعب لممارسة التاٌدواندو .  وٌعرف القومسً :  -ب 
. هو عقارذ عن مدال معٌن من ال ردات ، ومجموعة من الضرٌات الخٌالٌة فً عدذ اتجاهات مختل ة  و  الجسم ، 

آخر ، وٌتم مدال ه ه السلسة من ال ردات الدفاعٌة والهجومٌة م  إتقاع قدون منازلة  قٌقٌة مو ا شتقا  م  مي فرد 
مسلوب العد وت ادي للضرقات واللدمات المختل ة ، والتدرٌب على  ردات المراوغة فً ا تجاهات اارقعة فً 

ي، (عوادمتر قررض السٌطرذ التامة على ه ه المسا ة لعالح اللاعب . 1مسا ة ضٌقة جدا ، رقما   تتعدد 

1079( 
 :  الهدف من أداء البومسي-

ن إن الهدف ااساسً من مدال ال ردات الوهمٌة هو زٌادذ القدرذ على التخٌ  قأن  ٌوجد ممام اللاعب خعم مو اثنا
مو مدثر ٌرٌدون  تال  ، وقه ه الطرٌقة ٌمدن للاعب القٌام قالتدرٌب المردز على تسدٌد مجموعة م دودذ من الضرقات 
دأن  ٌقات  م د ااعدال ، وٌمدن  مدال ه ه ال ردات الهجومٌة والدفاعٌة ممام ذ  تى ٌستطٌ  مشاهدذ مخطاب  وٌعم  

قعة طرٌقة اادال ال ردً للاعب قسهولة ، وٌعطٌ  الإرشادات على إعلا ها ، دما من المدرب ٌمدن  مٌضا متا
اللازمة . الدٌروجً : هً فن القتا  فقعد من ٌتعلم اللاعب ااساسٌات وال ردات ال نٌة المتقدمة ، ٌقدم التدرٌب على 

القتا  ال ر  القتا  الم دود . وهً مجموعة  ردات دفاعٌة وهجومٌة مت ف علٌها م  الزمٌ  ، ثم ٌتدرب اللاعب على

 )1079(عوادي، وهو  ردات هجومٌة ودفاعٌة قالٌدٌن والرجلٌن. 

 

 :الكيروغي -ب
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وٌعرف الدٌروجً قأن  هو ما لدد اللاعب من مهارات  ردٌة و وذ ادال ٌستعملها مثنال ا شتقا  فً التدرٌب 
المهارات التً ٌتم دمجها مثنال  والقطو ت ، ااو  ٌستخدم فً القطو ت الرسمٌة وال ي ٌستخدم  اللاعب قاستخدام

التدرٌقات الٌومٌة للوعو  قها إلى معلى المستوٌات ، ول ـوزه قالقطو ت الرسمٌة ، مما ا شتقا  الثانً فهو ما 
ٌستخدم  اللاعب مثنال الدفاع عن الن س . فقد معق ت ه ه الرٌاضة من مهم ومقرز الرٌاضات فً الدفاع عن الن س ، 

ب الدفاع عن الن س الهجوم السرٌ  ققوذ ود ة وٌجب من ٌمتل  اللاعب العناعر القدنٌة دالسرعة وٌدون سلاح وتتطل
 فً اادال ، و وذ رد ال ع  المقاشر ضد الهجوم الم اجا .

وٌعرف د ل  قالقتا  ا ولمقً نز ت التاٌدواندو القتا  فً التاٌدواندو هو منازلة فً زمن م دد قٌن  عقٌن 
درجة درجة ال زام مو الوزن وال بة العمرٌة ومن الجنس ن س  إ  ٌ او  د  منهما إ قاط م او ت متدافبٌن فً ال

ااخر والهجوم من اج  تسجٌ  النقاط و سم المقاراذ قاستخدام مهارات الرد  والضرب فً المناطف التً ٌسمح قها 
 القانون الدولً للمقارٌات .

 : كيوكبا -ج

الت طٌم قاستخدام الٌدٌن والقدمٌن عارٌتٌن ، ولدً ٌقوم اللاعب قالتدرٌب على فن الدٌودقا وهو فن الدسر ، مو 
الدسر علٌ  من ٌقوي ٌدٌ  و دمٌ   تى تعقح خشنة و وٌة ، وللدسر فنون ومعو   قد من ٌتعلمها اللاعب  تى قعد 

 )1079(عوادي، ادتساب القوذ اللازمة  تى   ٌتعرض اي دسر فً الع ام. 

 لرياضية :العروض ا -1
تعتقر العروض الرٌاضٌة من اقرز ومهم عنعر فً التاٌدواندو  ٌث تعطً مزاولٌها الثقة قالن س ، والإ دام 
والشجاعة ، ولدن ن را لععوقة قعض ال ردات ال نٌة والإٌقاعٌة التً ٌزاولها الرٌاضً ، لم تقتعر العروض 

وااط ا  وتساعد العروض الرٌاضٌة على نشر وتطوٌر الرٌاضٌة على الرجا  فقط ، وإنما شملت العنعر النسابً 
اللعقة قشد  دقٌر ، وقالتأدٌد ٌتر  العرض الرٌاضً انطقاعا فً ن وس المشاهدٌن من تسلس  لعدذ فنون فنٌة ومنها 

دما  تالٌة ، دما ٌزٌد العرض رونقا وجما  فً فن الدسر سوالا دان قالقدمٌن مو قال راعٌن مو قمختلف مجزال الجسم ، 
ٌعتمد الرٌاضً على العناعر القدنٌة لٌ هـر قالم هر اللابف فً ادال التقنٌات ال ردٌة وال نٌة وقاا رد فً مجا  

 )1079(عوادي، . الطٌران وال ردات  ات الععوقة العالٌة ، من ارتقال وطٌران ودوران مثنال اادال ال ردً العالٌة

 في التايكووندو: الأحزمة-6

 :ضالحزام الأبي -

ٌمث  الطهارذ ، والمقعـود قهـا هنـا طـهـارذ اللاعب قالنسقة إلى لعقة التاٌدوندو ، قمعنى من    ٌزا  دالع  ة  
القٌضال ، ٌمدـن من تطق  علٌهـا مـا تـرٌـد مـن فـن التاٌدوندو ، ومـن طرٌقة المدرب ال ي ٌدرق  . قمعنى آخر ، 

 ترض فً التلمٌ  من ٌملد  لٌتعلم ما هو جدٌد ، ولٌتعرف إلى تعقٌدات اللون ااقٌض هو " ال هن الم توح " ال ي ٌ
 ال ٌاذ

 :الحزام الأصفر-

ٌرمز إلى خٌوط الشمس ااولى التً ٌراها التلمٌ  فً ه ا ال ن ، وهً الخٌوط التً تعطً الق رذ فً اارض القوذ 
  ، وت تح  هن  على  ٌاذ جدٌدذ ، ٌعلم  إٌاها والنمو ، وتعطً ، قالتالً التلمٌ  مولى معرفت  قال ن ال ي ٌتدرب علٌ

 .المدرب . واللون ااع ر ٌرمـز مساسا إلى ال هب ، وال هب ٌعـنً ال قٌقة

 :الحزام الأخضر-

ٌرمز إلى النمو . فقما مننا نواج  المستقق  فً  ٌاتنا قاستمرار ، ونعٌش من مجل  ، فإن مقدم النمو   م ر من  .  
قجملة من الترٌرات التً   قد من  عولها . وفً التاٌدوندو  د   تدون ه ه الترٌٌرات مرٌ ة وٌرتقط ه ا الم هوم 

 انها تجعلنا نعً  وذ غٌرنا التً ٌمدن من ت وف  وتنا ؛ قٌد من ال ادرذ هنا ٌمدن من تسع نا من مج  من نتطور . 

 :الحزام الأزرق -

لداخلٌة وال درٌة وال هنٌة ، وقالتالً إلى مستود نضوج  . فدما ٌرمز إلى لون السمال ، ود ل  إلى  ـود الإنسان ا
  ٌمدننا من نرد مدد عمف المٌاه فً الق ر قالعٌن المجردذ ، مو من نرد التٌارات التً ٌمدن من تجري فً ااعماف ، 

 .د ل    نستطٌ  من ندر  العزم الموجود فً الإنسان لت قٌف ممر ما
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 :لحزام الأحمـرا -

ى الشمس التً تترلرـ   رارتها فً معماف اارض لتنقً النقات . ودمـا ٌنقثـف اللمعان والـوهـج مـن ٌرمز إل
الشمس ، د ل  ت هر معما  التلمٌ  . فهو ٌستمد دٌان  وهوٌت  من مفعال  ، ومن خلا  ما ٌتجلى فٌهـا مـن  ـواه 

ال ات . وٌتم تطوٌر الن س عن طرٌف تطوٌ   ـود  الداخلٌة . وقوساطة تدرٌب التاٌدوندو تتجلى تنشبة ال در وتقوٌم
الجسد والسٌطرذ علٌها شٌبا فشٌبا ، وغنً عن الت دٌر من تطوٌر الن س والوعو  إلى التناغم قٌنها وقٌن الجسد هو 
الهدف ااسمى للتاٌدوندو . وه ا التناغم التدرٌجً ٌسمح لتلمٌ  التاٌدوندو قأن ٌترلب على المعاعب ، وٌنجو من 

 .قات اام خٌ
 
 

 :الحزام الأسود -

ٌرمز إلى ال لام ال ي ٌدون ورال الشمس . إن تلمٌـ  التاٌدوندو فً ه ه المر لة ٌق ث عن معرفة جدٌدذ إضافٌة 
فً ه ا ال ن القتالً . وهو ، قدوره ، ٌقدم قزرع الق ور التً ٌنت ر من تنمو وتتج ر عمٌقا فً فن  ه ا ، وتتطور 

 )1017(سقا ، . تل  المعرفة المستمرذقدورها ، لتتقدم فً 

 التقنيات الاساسية لتايكووندو: -7

 .تقنٌات الرد  -
 .تقنٌات العد -
 .تقنٌات الهجوم تقنٌات الدفاع -
 .تقنٌات الدسر -

 :  konggyokkiضربات الهجـوم -8
ا جـدا ، إ ا معـاب تستعم  الضرقات الهجومٌة فً  ا ت عدٌدذ . وٌمدن لقعضها من ٌدون  اتلام ، مو مؤلـمـ

ا ، دما ٌمدن من ٌسقب  ا ت إغمال قسقب تو ف  مٌ ممادن  ساسة فً الجسم ، مو ٌمدـن من ٌسقب نزٌ ا داخلٌا مو خارج
تدفف الدم فٌ  ... له ا السقب ٌتنق  اللاعقون و وانٌن اللعقة فً القتا  ال ر من ه ه المسألة دً   ٌعاب اللاعب قأ د 

 جومٌة مرقعة م سام : . وتنقسم الضرقات اله

 . jirugiاللدم ( الضرب قالققضة )  -

 الضرب قرؤوس ااعاق  -
chirugi  – الضرب قالٌد 

chigi  – (  الضرب قالرج )  الرد 
 الركلات الهجومية: -

Bandalchag ا على هً ردلة التاٌدوندو الهلا .  لها قعض موج  التشاق  م  ردلة الخطاف ، وٌتم ممارستها م ٌانم

نها ردلة م اجبة ممامٌة قعٌدذ عن المرمى.  تدون الساف مثنٌة مث  الردلة اامامٌة ، لدن الردقة موجهة ن و هدف م
إلى ٌسار مو ٌمٌن الهدف ال قٌقً.  ثم ٌتم إعادذ توجٌ  الطا ة من الخاطف ، قضرب الساف فً  وس وضرب الهدف 

 من الجانب.

رمس مو لضرب الٌدٌن لمتاقعة هجوم  رٌب.  فً العدٌد من مسالٌب ه ا م ٌد للدفاعات الداخلٌة وضرب جانب ال 
تاي تشً تشوان ، ٌتم تدرٌس ردلات الهلا  دتقنٌات تنطلف.  عند التدرٌب على ردلات الهلا  ، من الشاب  إققال 

ا إلى زٌادذ زخم القدم وٌمدن من ٌولد المزٌد من القوذ  ، على الرغم من الردقة ممتدذ لزٌادذ الععوقة.  ٌؤدي ه ا مٌضم
ا مطو .  من قنال السرعة ٌستررف و تم

ٌضرب الهلا  الداخلً / الداخلً / الداخلً مشط القدم.   وس  فً اتجاه عقارب الساعة للساف الٌسرد وعدس  
ٌُطلف على المترٌر  اتجاه عقارب الساعة للساف الٌمنى.  تتولد القوذ عن طرٌف تقرٌب الوردٌن فً دلا السا ٌن.  
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ا الداخل (ردلة الهلا  القمر) فً الداراتٌ  وٌتم استخدام  "لمسح" ٌد الخعم من مععم .   Hangetsugeriً مٌضم

 ٌمدن من ٌتقعها قسرعة ردلة جانقٌة منخ ضة لردقة الجانً.

ٌضرب الهلا  الخارجً / الخارجً / الخارجً "قالش رذ" ، ال افة الخارجٌة للساف.  مساره عدس اتجاه عقارب  
لساف الٌسرد واتجاه عقارب الساعة للساف الٌمنى ، وتتولد القوذ عن طرٌف اختطاف ال خ ٌن.  ه ا مشاق  الساعة ل

ا للأرض من اامام إلى الجانب  مٌ لردلة جانقٌة عاعدذ ، فقط م  ثنً فخ  الساف التً ترفس ق ٌث ٌنتق  خط القوذ مواز

 ، قلا تارٌخ)www.maritalarttube.com(.الجانبقد م من الت ر  قشد  مستقٌم للأعلى ، وٌقدم وٌنتهً عند 

ملف شخعً من الإنجازات معارع ومن مج  تقلٌ  الخطأ الناتج عن ال ردٌة فً اان مة التدرٌقٌة، ٌدون لد  

لى درجة سنوات قعد الوعو  إ .فً الجانب القدنً والعمر الرٌاضً. ومن المؤم  من تتم مع م الإنجازات فً فترذ 

إن استخدام ن ام تدرٌقً ٌتمت  قمرونة مدقر ٌسمح قت قٌف إنجازات مفض  على المستود الرٌاضً، .اادال الجٌد

فً رٌاضة  وٌجب جرعات اا ما  تدرٌجٌام قطرٌقة متموجة لتجنب الإعاقات الناجمة عن الإجهاد الرٌاضً
 .التاٌدواندو
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