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 المراجعة:

 القبول:

فراد أهدف البحث الى التعرف على بعض القدرات الحركية للاعبي التايكواندو من  

تلائم يديثة العينة من الشباب ومن ثم اعداد برنامج تدريبي باستخدام وسائل التدريب الح

ً التعرف على تأثير سائل والبرنامج التدريبي باستخدام  وقدرات عينة البحث  وأيضا

عينة اد الالتدريب الحديثة في تطوير بعض القدرات الحركية للاعبي التايكواندو من أفر

عبي من لا الشباب. تم استخدام المنهج التجريبي لملائمته في حل مشكلة البحث على عينة

( 12هم )لبالغ عدد( سنة وا19-18المدرسة التخصصية بالتايكواندو فئة الشباب بأعمار )

لاصلي ، ا( لاعباً من مجتمع البحث 24( والبالغ عددهم )%50لاعباً وهم يشكلون نسبة )

يعي ع الطبلتوزياتم اختيارهم بالطريقة العمدية وتم التأكد من توزيعهم اعتداليا على منحنى 

ً الى مجموعتين ضابطة وتجريبية وبواقع ) كل ين ل( لاعب6لكاوس، ثم توزيعهم عشوائيا

ي لتدريبانامج مجموعة، وتم التحقق من تكافؤ العينة في القدرات المبحوثة، وتم اعداد البر

قيات على وفق قدرات أفراد عينة البحث ، وتم توظيف وسائل التدريب الحديثة من وا

وأنتهى في يوم  17/4/2021ومضارب الكترونية. ونفذ المنهج التدريبي في يوم 

تم استعمال ( اسابيع، و8تدريبية تدريبية في الاسبوع ولمدة )بواقع وحدتين   19/6/2021

 . لاستخراج نتائج البحث (spss) الحقيبة الاحصائية

ريبي وقد توصل الى أن استخدام وسائل التدريب الحديثة ضمن البرنامج التد    

تي ة والزادت في فاعلية اداء التمرينات في البرنامج التدريبي وفق القدرات المبحوث

فراد أو من سهمت بأن البرنامج التدريبي في تطوير القدرات الحركية للاعبي التايكواندا

 . العينة

ث ووصى البحث بضرورة الاستفادة من البرنامج التدريبي المعد من الباح    

 والاستفادة من

 الوسائل المستخدمة في تطوير قدرات اللاعبين الباحث واعدادهم للبطولات.

 ية: الكلمات المفتاح
 وسائل التدريب

 القدرات الحركية

 التايكواندو

 

 

Abstract   

The research included identifying some of the kinetic abilities of the taekwondo 

players among the young sample members, and then preparing a training program using 

modern training methods that fit the capabilities of the research sample, as well as 

identifying the impact of the training program using modern training methods in 

developing some of the kinetic abilities of the young taekwondo players.The 

experimental method was used for its suitability in solving the research problem on a 

sample of players of the Specialized School of Taekwondo, the youth category (18-19) 

years, whose number was (12) players, and they constituted 50%, and their number was 

(24) players from the original research community. They were chosen intentionally . 

It was ascertained that they were moderately distributed on the normal distribution 

curve of Cause, and then they were randomly distributed into two control and 

experimental groups with (6) players for each group. The equivalence of the sample was 

verified in the researched capabilities, and the training program was prepared according 

to the capabilities of the research sample members.Modern training methods have been 
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employed, including electronic condoms and rackets. The training curriculum was 

implemented on 17/4/2021 and ended on 19/6/2021 with two training units per week for 

a period of (8) weeks, and the statistical package (SPSS) was used to extract the results 

of the research.It was concluded that the use of modern training methods within the 

training program increased the effectiveness of performing exercises in the training 

program according to the abilities investigated, which contributed to the training program 

in developing the motor abilities of the Taekwondo players among the sample members. 

 The research recommended the need to take advantage of the training program 

prepared by the researcher and take advantage of the means used to develop the 

capabilities of the researchers and prepare them for the tournaments. 
. الربيعي عبدالغفارالمؤلف المرسل:  *  

dr.abd.alghafar.j.1967@gmail.com.  

 المقدمة  -1
 البحث أهمية 1-1

 نميندا فني المتقدمنة الالعناب منن التايكوندو لعبة تعد     

 بنين كبينر حينز شنغلت التني الحديثنة الرياضنية الالعناب

 بة( لعولعبة )لتايكواندو القتالية الفردية الرياضية الالعاب

 والكبيرة الاعمار سواء كانت الصغيرة في تمارس قتالية

 خنا  ونظنام قنوانين النى تخضنع وهي الجنسين،  وكلا

قادراً  اللعبة هذه يمارس الذي الشخص يجعل ذلك لأن بها

 المنافس على التقدم من تمكنه المهارات بطريقة أداء على

 التني المواصنفات خنلال منن ذلك ويكون المنافسة. خلال

 قندرات توافقينة وسنرعة لنرد الفعنل، منن اللاعب كهايمتل

التقدم على الخصم فني هنذه الفعالينة  أحراز من يتمكن كي

 الرجنل علنى الاولنى بالدرجنة الصنعبة. وتعتمند الفعالينة

بهنا  تتمينز التني فنالمميزات ، اليند عنن لا تسنتغني ولكنهنا

ً  عليهمنا واليد التني جعلنت الاعتمناد الرجل  فني ضنروريا

تعتمد  ذبالنزال بفعالية التايكواندو، إ القتاليه فالمواق حسم

 وعندم الهجنوم في السريعة فالمبادرة السرعة عامل على

 هني منا يميزهنا نفسنه عنن للندفاع للمنافس الفرصة إتاحة

 لالمتواص التدريب وتتطلب )التايكواندو( قدراً كبيراً من

القنندرات الحركيننة )المرونننة  عناصننر بننين تجمننع فهنني

 عنن فضلاً  والتكتيك التكنيك لتوازن( وعاملوالرشاقة وا

 . الإرادة وقوة الشجاعة

ً  الاخينرة المندة أثنناء التايكوانندو لعبنة شنهدت        تقندما

 ً  اثنناء منا نشناهده خنلال من وذلك العالم دول في ملحوظا

 قبننل مننن تننؤد  النننزالات والمهننارات الحركيننة التنني

 منن تقندم التني عملية التدريب الى ذلك ويرجع اللاعبين.

 عملينة علنى يشنرف النذي التندريبي او الكنادر المندربين

 تدريبينة وميدانينة علمينة ثقافنة أصبح لدينة الذي التدريب

 بطريقنة والمقنننة الصنحيحة التدريبينة المنناهج بوضنع

 النى المندرب أتقان كيفية هو ذلك من والذي يمكنه علمية

التندريب  وسنائل عنن فضنلا الحديثنة، رينب التندرائنق ط

 أسنتخدام ومعرفنة التدريبينة الوحندة أثنناء تخدمةالمسن

 مواكبنة كنذلك لهنا،  المخصنص أداء التمرين في الادوات

 اللعبنة قنانون فني جديند منا هنو كنل معرفة على المدربين

 النى وشنر  توضنيحي للاعبنين علمينة تدريبينة ودروس

 مؤخراً في استخدمت والتي الحديث النقاط حساب أجهزة

 الواقينات اسنتعمال منن خنلال لنكالدولينة. وذ المنافسنات

 لند  المعرفة قدراً كبيراً من يتطلب ذلك لان الالكترونية

 الامناكن فني الركنل كيفينة أسنتخدام المبنارز فني اللاعنب

 الواقينة لأن النقناط حسناب بواسنطتها ينتم التي الصحيحة

 اللاعب يؤديه التكنيك من امكانية الى تحتاج الالكترونية

 بذل جهد وبدون النقاط حساب يةكيف ومعرفة الركل خلال

 . الركل لأفراد العينة خلال الجهد من كبير قدر

البشنرية  والندمى الالكترونينة الواقينات أسنتخدام أن     

 أسنتخدام النركلات علنى اللاعنب الشنواخص( تسناعد(

 ممكن عدد أكبر لتحقيق المنافسة أثناء والمركزة المؤثرة

 . الانجاز يقلغرض تحق المنازلات أثناء النقاط كن

 تقويةراء ج من تتحقق للتدريب اساسيةرائق ط هناك     

 عمثل )الدواف الحركي التكنيك لتعلم المحيط حوافز فاعلية

 للتكنينك المفيدة التدريب، المعلومات التدريب، ،متطلبات

 ،)الشروط ونوع

الصنحيح،  التطنور التصنرفات، أي خطنة بأهمينة فتنرتبط

 السنريع النتعلم لأمكنان الحركنات مسنار اقسنام وكنذلك

 اسنتخدام ثانينة جهنة الرياضني، ومنن للتكنينك والندقيق

الجديندة  مع الحركة وما يناسبها الحركية السابقة التجارب

 التكنيننك وانسننجام تنناقلم ان نلاحنن  لننذا المسننتخدمة،

 أدئهنا حركينة سنبق تجنارب علنى يسنتند الجديد الرياضي

 تعلنم مسنتلزمات الرياضني، وإن حيناة خلال واستخدمت

التنوافقي لمسنار  معرفنة المسنار يتطلنب الرياضي التكنيك

 علنى تعتمند النتعلمراحنل م منن المعرفنة هذه لأن الحركة

 الشنعور حنواس الخارجية وبنين المعلومات بين المقارنة

 المعرفنة كاننت فكلمنا التنوازن، ومركنز والدقنة الحركني

 جنراء منن فاعليتها للتعلم والأداء  وذلك زادت كلما جيدة

 اساس اما الحركي، العمل خلال وتنفيذها المعلومات ةدق

 التكتيننك علننى التننأقلم التعليميننة فنني الطرائننق اختيننار

 عليها، ولقد والرد الحالة تحسن طريق عن فيتم الرياضي

 تعند الحركينة(، للعملينات الفعنل ان )نظرينة رد لنوح 

من  الحركية، وعلى الرغم المهارة وتحسين لبناء الاساس

 مثينر اينة علنى العضوية الاجهزة الناتج من لالفع رد إن

 التنأقلم عملينة فني تنحصنر النظرينة هنذه ماديناً، أن يكون
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 لا يحقنق أننه إلا فائندة ذي اننه فقنط، ومنع الفعنل علنى رد

 تفسير المهارة على ثقلاً  يعد النقص فهذا النتائج، لذا تقييم

 السننوات وفني مكنررة، افعنال لنردود سلسلة كونها وذلك

 فني ينتهني عمنل حركني أي بنان الابحنا  تؤكند الاخينرة

 عصبي. بانجاز المطاف نهاية

 مجبرا  وضع خلال من البحث اهمية ومن هنا تكمن     

 تنتلاءم مسناعدة وسائل باستخدام ومتطورة حديثة تدريبية

 كني الحديثنة العالمينة للرياضنة يحند  النذي التطنور منع

 المتطننورة الارتقنناء البننرامج هننذه خننلال مننن نننتمكن

 خلال من وانجازهم أدائهم الفني للاعبين الفني بالمستو 

الحركية لندداء الأفضنل والحصنول علنى  قدراتهم تطوير

 النتائج الكبيرة.

 البحث مشكلة 1-2

 ضيةالريا الألعاب من واحدة لما كانت لعبة التايكواندو    

 فنينة قدرات حركية ومهنارات ممارسيها من تتطلب التي

ً وت متشنعبة، وخططينة  القواعند سنليماً باسنتخدام خطيطنا

 والعلنوم الرياضني علنم التندريب فني الصنحيحة العلمينة

 . المرتبطة الأخر 

كونه مدرب منتخنب وطنني  الباحث خبرة خلال ومن     

 قلنة لاحن  التايكوانندو تندريب مجنال لهنذه الفعالينة فني

 والمختصين في وضع البرامج وقلة فني المدربين اهتمام

 بناختلاف الحديثنة المسناعدة التدريبينة اسنتخدام الوسنائل

ً سنلب ممنا ينؤثر التقليدينة الوسائل على والاعتماد أنواعها  ا

 وبمنا بمسنتوياتهم والارتقناء اللاعبنين اعنداد عملينة فني

ً  الحاصنل التقندم ينوازي  اسنتخدام وعالميناً وان اقليمينا

المختلفنة التني تعتمند القندرات الحركينة  التندريب وسنائل

اقة والتننننوازن( التنننني تعنننند مننننن أهننننم )كالمرونننننة والرشنننن

 ربللمند التني تتنيح المتطلبات لفعالية التايكواندو الحديثة

الانجنناز  لتحقيننق الطموحننة التدريبيننة المننناهج وضننع

لهنذه القندرات  بالجواننب الارتقناء خنلال منن الرياضني

ً  تنعكس والتي الحركية للاعبين  تتأدية متطلبا في ايجابيا

لهنذه  وبالتالي تطور القدرات .نيةوالف المهارية التايكواندو

 تالفعالية وتحقيق التغلنب علنى الخصنم أثنناء أداء الننزالا

 لأفراد عينة البحث.

 البحث أهداف 1-3

 التايكواندو من القدرات الحركية للاعبي على . التعرف1

 . أفراد العينة

 حديثة مساعدة وسائل باستخدام تدريبي برنامج . اعداد2

 . البحث د الدراسة لعينةقدرات قيالو يتلائم

 باسنتخدام التندريبي البرننامج تنأثير علنى التعنرف. 3

 القندرات الحركينة بعنض تطنوير فني المسناعدة الوسنائل

 .التايكواندو من أفراد العينة للاعبي

 البحث فرضيات 1-4

 الاختبارات نتائج بين احصائية دلالة ذات فروق . توجد1

 فني ة والتجريبينةالضنابط للمجمنوعتين والبعدينة القبلينة

 . البحث الحركية لعينة القدرات

 نتننائج بننين احصننائية دلالننة ذات فننروق توجنند . 2

 الضابطة المجموعتين بين البعدية الاختبارات

 .البحث لعينة القدرات الحركية في والتجريبية

 البحث مجالات 1-5

 المدرسنة لاعبني منن مجموعنةالبشري:  المجال 1-5-1

والرياضنة  الشنباب لتابعة لنوزارةا للتايكوندو التخصصية

 وبعض من لاعبي أندية بغداد من الشباب.

ولغاينة  17/4/2021الزماني: للمدة منن  المجال 1-5-2

19/6/2021 
 لمدرسننة الداخليننة القاعننة المكنناني: المجننال 1-5-3

 والرياضة. لوزارة الشباب التابعة للتايكوندو التخصصية

 الميدانية واجراءاته البحث منهج -2
 البحث منهج 2-1
 المجمنوعتين بتصنميم التجريبني المننهج اسنتخدام تنم    

 لملائمتننه طبيعننة مشننكلة وذلننك والتجريبيننة، الضنابطة

 .البحث

 ولاعب وهم العمدية بالطريقة البحث مجتمع اختيار وتم    

للتايكواننندو، وبعننض مننن لاعبنني  التخصصننية المدرسننة

 مجموع مجتمع( لاعباً من 12أندية بغداد والبالغ عددهم )

 ( لاعباً لمجتمع الأصل وبنسبة24البحث والبالغ عددهم )

 منننهم عينننة اختيننار %( مننن المجتمننع الأصننل تننم50)

مجمنوعتين  النى القرعنة بأسنلوب العشنوائية بالطريقنة

 لكنل ( لاعبنين6وبواقنع ) وتجريبينة ضنابطة متكنافئتين

 الباحث العينة لجأ تجانس من التحقق مجموعة. ولغرض

 العمر متغيرات )العمر، في الالتواء راج معاملاستخ إلى

 ضنمن القنيم جمينع . وظهنرت)الكتلنة الطنول، التندريبي،

 تكنافؤ منن التحقنق ( وتنم3 ±منا بنين ) الطبيعني التوزينع

 خنط لضنمان البحنث قيند اختبارات البحث في مجموعتي

 .المجموعتين بين الواحد الشروع

لتجريبية يبين تكافؤ المجموعتين الضابطة وا : 1جدول 

 في المتغيرات التوافقية
 

 ت

 

 الاختبار

وحدة 

 القياس

المجموعة 

 الضابطة

المجموعة 

 التجريبية

T 

 المحسوبة

القيمة 

 الاحتمالية

الدلالة 

 الإحصائية

 ع ± س - ع ± س -

 غير دال 0,33 0,98 2,45 6,72 2,28 5,72 درجة المرونة 1

 غير دال 0,42 0,82 1,46 28,59 0,97 28,15 ثانية الرشاقة 2

 غير دال 0,54 0,61 1,02 7,63 1,67 7,27 ثانية التوازن 3

 

وسنننننائل جمنننننت المعلومنننننات وا جهنننننزة وا دوات  2-2

 المستخدمة بالبحث

 وسائل جمت المعلومات 2-3

 المقابلة الشخصية مع ذوي الاختصا . -

 المصادر والمراجع العربية والأجنبية. -

 )الانترنيت(. شبكة المعلومات الدولية -
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 فريق عمل ومساعد. -

 ا دوات المستخدمة بالبحث 2-4

شنننريط قيننناس، كنننرات طبينننة، صنننندوق مقسنننم، أقمننناع  -

(، 1(، صننافرة عنندد )1مختلفننة، حاسننبة الكترونيننة عنندد )

 صدريات وواقيات الكترونية.  

 اختبارات القدرات الحركية 2-5

 صنندو  علنى الوقنوف منن الجنعع ثنني أولاً: اختبنار

 (.346: 1( سم)50تفاع )بار

: قينناس مرونننة العضننلات الخلفيننة  الهنندف مننن الاختبننار

 للجسم والمفاصل العاملة في الحركة.

(سننم، مسننطرة 50مقعنند بنندون ظهننر ارتفاعننه)ا دوات : 

 سم.100-مقسمة من صفر

يجلننس المختبننر الجلننوس الطويننل، إذ  مواصننفات ا داء :

 تلامننننس قنننندماه الصننننندوق وتكننننون رجننننلاه ممنننندودتين

وملامستين لدرض، ويقنوم المندرب أو الزمينل بالضنغط 

 على رجلي المختبر من منطقتي الركبتين والقدمين.  يبندأ

ى المختبر بثني الجذع أماما أسفل، بعند أن يمند ذراعينه الن

الأمام بحيث تكون كفاه فوق المسطرة المدرجنة، ويسنجل 

الشخص القائم بالاختبار أبعد مسافة وصنل اليهنا الإصنبع 

سطي لكف المختبنر علنى المسنطرة، وتعطنى للمختبنر الو

محاولتان تسجل له أفضلهما إذ يبقى المختبنر فني الوضنع 

 ثلا  ثوان.

إذا اسنننتطاع المختبنننر أن يجتننناز بكفينننه حافنننة  التقنننويم :

الصننندوق يسننجل لننه النتيجننة بعلامننة ) ( وإذا لننم يسننتطع 

 (-ذلك يحسب بعد إصبعه عن الصندوق بعلامة )

 (302: 2) .للرشاقة بارو ارثانياً:  اختب

 ر: قياس سرعة تغيير الاتجاه الرشاقةالغرض من الاختبا

: صنننافرة، ملعنننب، سننناعة توقينننت ، الادوات المسنننتخدمة

( عنننند سنننماع الصنننافرة يعننندو إلنننى خنننط 2شنننكل رقنننم )

المنتصننف علننى أن يلامسننه باحنند  القنندمين، ثننم يسننتدير 

 م فني النصنف الثناني منن3درجة ليعدو إلنى خنط الن  180

درجنة  180الملعب ليلامسه بأحد  القندمين. ثنم ليسنتدير 

 ليعدو إلى خط النهاية لتجاوزه. يحسب الزمن بالثانية.

 .الثبات التوازن وقوف ثالثاً: اختبار

 قياس التوازن من خلال الحركة الغرض من الاختبار:

(م 4(سنم وطنول )10عارضة تنوازن بعنرض ) ا دوات:

 ساعة توقيت . (سم ، ارض مستوية ، 5-3وسمك )

 مواصفات الاختبار: 
عننند سننماع الإشننارة بالبنندء يقننوم المختبننر بالمشنني علننى 

العارضننة إلننى النهايننة ثننم النندوران والرجننوع مننرة أخننر  

إلى نقطة البداية بأقصى سرعة وبدون لمس أي جزء منن 

 الجسم الأرض خارج العارضة .

يحسنننب النننزمن المسنننتغرق فننني المشننني علنننى  التسنننجيل:

ثانينة عنند ملامسنة أي جنزء منن  1/10اقنل  العارض إلى

الجسنننم الأرض خنننارج العارضنننة تضننناف ثانينننة للوقنننت 

 المستغرق.

 التجربة الاستطلاعية 2-6

-15أجننننر  الباحننننث التجربننننة الاسننننتطلاعية يننننوم )     

في قاعنة المركنز النوطني لرعاينة الموهبنة  16/4/2021

 وزارة الشباب والرياضة وكان الهدف منها: –الرياضية 

 دريب فريق العمل المساعد.ت -

التعنننرف علنننى كنننل السنننلبيات والمعوقنننات التننني  -

 تواجه الباحث خلال أجراء الاختبار.

 التعرف على وقت الاختبار. -

 سلامة أداء الاختبارات. -

 الاختبار القبلي  2-7

 الثالثنة السناعة فني الاختبنارات القبلينة الباحنث أجنر     

 المركننز قاعننة فنني 4/2021 /19-18عصننراً بتنناريخ 

القندرات الحركينة  اختبنارات وشملت للتايكواندو. الوطني

 الساعة الثالثة وبمساعدة فريق العمل المساعد.

 التدريبي لمنهجا

 ( أسنابيع وبواقنع8لمندة ) التندريبي المننهج بنناء تنم. 1

 الاسبوع )الأحد والاربعاء(  في تدريبية وحدتين

 )شهرين(. بالأشهر التدريبي البرنامج . مدة2

 ( دقيقة.90-75الكلي ) التدريبية الوحدة زمن تراو . 3

( 13,45منن ) يتنراو  التدريبينة للوحدة الرئيس القسم. 4

 ( دقيقة.24,15دقيقة إلى )

 وفي المنهج في المستعملة التدريبية الاساليب . تنوعت5

 الى: الرئيس قسمه

 .الشدة الفتري( منخفض(المرحلي التدريب طريقة- أ

 .الشدة الفتري( مرتفع(المرحلي بالتدري طريقة -ب

 المننهج فني الباحنث اعتمندها التني الوسنائل . تنوعنت6

 التندريب الصنغيرة مضنارب علنى شنملت إذ التندريبي،

 والحبننال البلاسننتيكية البشننرية والشننواخص والكبيننرة

 صنغيرة قفنز مع مواننع مختلفة وكيتر( بأثقال (المطاطية

 والكنرات والنرأس الصدر واقيات فضلاً عن ومتوسطة،

 .والعقلة مختلفة بأوزان الطبية

 تصنميم عند المهمة الأمور بعض الباحث راعى وقد     

 :أهمها التمرينات

 واقعينة مجموعنة لكنل الموضنوعة الأهنداف تكون . أن1

 .اللاعبين لقابليات وملائمة

 .اللاعبين لقابليات مناسبة المقترحة الأحمال تكون أن. 2

 المننهج لأهنداف محققنة حنةالمقتر الأحمنال تكنون . أن3

 .البحث عينة من فرد لكل والدراسة

 .العملي للتطبيق وقبولها التمارين . مرونة4

 الاختبار البعدي     2-8

 متضمنة البحث عينة على البعدية الاختبارات اجراء وتم

 رات الاختبنا المتبعنة فني نفسنها والإجنراءات الشنروط
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 نفسنها روفالظن تهيئنة علنى الباحنث حنر  وقد القبلية،

 العمنل فرينق منن الاختبنارات القبلينة اجنراء فيهنا تم التي

 اللازمنة والاجهزة والادوات والمكان والزمان المساعد،

 نتنائج على يؤثر قد تغيير أي عدم حدو  على للمحافظة

 .19/6/2021-18 يوم في الاختباراتراء اج وتم البحث

 البحث في المستخدمة الإحصائية الوسائل 9 -2

 ومنهنا Spss الإحصنائية الحقيبنة الباحنث اسنتخدم      

 يأتي: ما استخرج

 .الحسابي الوسط . 1

 . المعياري . الأنحراف2

 .الاختلاف . معامل3

 .المئوية النسبة. 4

 .المتناظرة ( للعيناتTاختبار ). 6

 النتائج ومناقشتها  وتحليل عرض -3
 عرض وتحليل النتائج 3-1

لمجموعة الضابطة في القدرات الحركية ل:  2جدول 

 الاختبارين القبلي والبعدي
 

 ت

 

 الاختبار

وحدة 

 القياس

  بعدي قبلي

 س ف

T 

 المحسوبة

الدلالة 

 ع ± س - ع ± س - الإحصائية

 دال 0,04 2,31 0,76 1,18 6,54 5,72 درجة المرونة 1

 غير دال 0,102 1,80 0,54 0,29 27,85 28,15 ثانية الرشاقة 2

 دال 0,32 2,58 1,09 2,10 9,27 7,27 ثانية التوازن 3

 دلالنة ذات فنروق وجنود الجندول خلال من لنا يتضح    

 والبعدية للمجموعة القبلية الاختبارات بعض بين معنوية

 التوزينع النى الدراسنة قيد القدرات الحركية في الضابطة

 العلمينة الأسنس علنى تنم الاعتمناد إذ للحمنل، الصنحيح

 الخاصننة التنندريبات تخداماسنن وكننذلك الصننحيحة،

 ما مع هذا ويتفق الضابطة للاعبي المجموعة بالتايكوندو

 تتراو  ما التي التدريب (  "برامجBob Knightأكده )

 ( وحندة تدريبينة3-2اسابيع والتي تنتم بواقنع ) (8-5بين )

: 3تندريبي ملمنوس") تنأثير لإحندا  كافينة هنيأسنبوعية 

 المجموعنة لان الباحنث عمنل منع تطنابق ما وهذا ( ،24

 منن التجريبينة حنال المجموعنة حالهنا تندربت الضنابطة

 اأنه إلا ، نفسه وبالملعب التدريبية الوحدات وعدد الزمن

 علنى طبنق النذي التندريبي المننهج فقنط بتطبينق اختلفنت

رات  القند بعنض علنى اثنرت والتني التجريبينة المجموعنة

 الجندول فني موضنح وكمنا معنوينا فرقا تظهر لم (والتي 

(2.) 

القدرات الحركية للمجموعة الضابطة في :  3جدول 

 الاختبارين القبلي والبعدي
 

 ت

 

 الاختبار

وحدة 

 القياس

س 

 قبلي 

 

س 

 بعدي

 

 س ف

 

 ع ف

T 

المحسوب

 ة

نسبة 

 الخطأ

 الدلالة

 الإحصائية

 دال 0,000 75,10 98,0 18,3 90,9 72,6 درجة المرونة 1

 دال - 0140 950,2 66,1 48,1 11,27 59,28 ثانية الرشاقة 2

 دال 0,000 130,8 14,2 27,5 90,12 63,7 ثانية التوازن 3

 

 المجموعننة ( نتننائج3ول ) الجنند مننن لنننا يتضننح     

اختبنارات القندرات  فني معنوينة نتنائج حققت قد التجريبية

 تطور في الحاصل التطور الباحث ويعزو كافة، الحركية

 الإطالنة اتبتمرينن ذلنك سنبب البحنث عيننة لند  المرونة

 الباحنث قبنل منن المعند المننهج مفنردات والتمطية ضنمن

 الهادفنة للعضنلات الإطالة عملية كون فكرة على وتستند

 تثبيت نتيجة الحركي الأداء مستو  ورفع زيادة إلى تقود

 طاقنة تنوافر علنى وكنذلك تعمنل العضنلية المغنازل عمنل

 منا منع هنذا ويتفنق ممكنن قندر أقصى إلى العضلي العمل

 العضنلية الإطالنة "فنأن ( 114: 4أحمد() العلا ابو (هأكد

 الارتخناء الرياضني لجسنم تنوفر العضنلي للعمل المسبقة

 والإنسنجام التننفس تكنينك تحسنين على العصبي وتساعد

 فني التجريبينة المجموعنة تطنور الباحنث البدني".  يعزو

 بشكل ايجنابي أثرت المقتر  المنهج تمارين إلى الرشاقة

ً  حركينة جديندة تمنارين منن تحوينه بمنا  لزينادة ضنمانا

 الأداء وتنويع من التغير اللاعب وتمكن الحركي الرصيد

 هنذه تطنوير ولارتبناط الظنروف مختلنف فني الحركني

 زينادة"أن  إذ ذكرهنا، التني تنم الخاصنة بنالقوة الصنفة

 الرشناقة هنذه تطنوير النى تنؤدي القصنو  القنوة وتطوير

 يكنون غيابهنا حالنة وفني تطويرهنا فني مهم عنصر لأنها

 وهذا الاتجاه وتغيير بسرعة الاداء على قادر غير الجسم

: 5)الرشناقة"  أسناس وهنو الخنا  التوافنق ينؤدي إلنى

:97.) 

 التوازن في التجريبية المجموعة تطور الباحث ويعزو    

 منن يحتنوي علنى مجموعنة إذ التندريبي، البرننامج اثنر

 يفن تنؤدي وحركنات آخنر إلنى مكنان منن التنقنل حركات

 منن اكبنر دعنم طلنب يعمنل علنى هذا قد مختلفة اتجاهات

 علنى والمحافظنة القندم لتثبينت العضنلي العصنبي الجهاز

 وضنع فني تغينر اي أن علنى دلينل القوام، وهنذا انتصاب

 ويتفق والعضلي العصبي الجهاز في نشاط يؤثر قد القدم

 علنى قندرة تعنديل ( "عنندPliskyأكنده ) منا منع هنذا

 القندم، رصنف في ايجابا ليؤثر لحسيةا العصبية النهايات

 قاعندة داخنل مركنز الجاذبينة خنط وضنع على والسيطرة

 (911: 6الاتزان")

نتائج المجموعتين الضابطة والتجريبية في :  4جدول 

 الاختبارات البعدية للقدرات الحركية
 

 ت

 

 الاختبار

وحدة 

 القياس

المجموعة  المجموعة الضابطة

 التجريبية

T 

 المحسوبة

 القيمة

 الاحتمالية

الدلالة 

 الإحصائية

 ع ± س - ع ± س -

 دل 0,000 4,68 2.66 9,90 1,57 5,54 درجة المرونة 1

 دال 051,0 08,2 70,0 11,27 96,0 85,27 ثانية الرشاقة 2

 دال 000,0 93,5 57,1 90,12 05,2 27,8 ثانية التوازن 3

 (0,05دال نسبة خطأ أقل أو تساوي )

 النى يعود الحاصل التطور في السبب لباحثا ويعزو     

 لهنذه المننهج التندريبي فني المسنتخدمة التمنارين فاعلينة

شندة،  منن التندريبي الحمنل تقننين إلنى وكنذلك المجموعة،

 ، والجيدة الصحيحة الأسس العلمية وحجم، وكثافة، وفق

ان  النى اشنار محمند( أيضناً "إذ يحيى وليد(يؤكده ما وهذا

 النى تنؤدي بطريقنة ومنفنذة جيداً  مةمصمرامج ب استخدام

 المجال في أسباب التفوق احد ويعد البدني، الاداء تطوير

 (67: 7" )الرياضي
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 طبيعة إلى المرونة في المعنوي الفرق الباحث ويعزو    

 اسنتفادت إذ المننهج التندريبي، فني المسنتخدمة التمرينات

 تندريبات ضنمن واسنعة لمديات الحركات أدت من العينة

 أو الأدوات أو الجسنم مقاومنة المتنوعة سنواء اوماتالمق

 في تؤدي والتي الأثقال

 عزز إذ مفاصل الجسم، في الحركية المديات إلى الضغط

 الأثقننال اسننتخدام أن"الننرأي  هننذا خننريبط( )ريسننان

 كفناءة تضناعف والأثقنال والأدوات الطبينة والكنرات

 فني الحركنة سند مضناعفة فني تسناعد لأنهنا التمنارين

 (87: 8.)"صلالمفا

 التمريننات طبيعنة إلنى الفنرق الباحنث هنذا ويعنزو    

 منن العيننة اسنتفادت إذ التندريبي، المننهج فني المستخدمة

 تندريبات ضنمن واسنعة حركينة الحركنات بمنديات أداء

 تنأثير لنددوات والأثقنال ان اذ المتنوعنة، المقاومنات

 مفاصنل فني الحركينة المنديات علنى الضنغط ايجنابي فني

 التمنارين لأنهنا كفاءة تضاعف الأثقال تلك ان اكم الجسم

 .المفصل في الحركة سرعة مضاعفة في تساعد

 في إثر تدريبية وحدة كل نهاية في التمطية لتمارين وكان

 الجهند خنلال العضلات المتنوترة مطاطية على الحصول

 العضنلي بنالتوتر الإحسناس بنين للتميينز نتيجنة البندني

 هنذا عنزز وقند< الكامنلو العمينق والاسنترخاء الكامنل

 بنأن "بريقع( جابر ومحمد حلمي )عصام ذكره ما الرأي

 في يؤد  عندما المرونة زيادة يؤدي الى بالثقال التدريب

 (15: 9للحركة".) الكامل المد 

 اختبنار فني الحاصنلة الفنروق سنبب الباحنث ويعنزو     

 تلقته الذي التدريبي المنهاج إلى الرشاقة

ً  إثنر قند الفتري التدريب أن يعني مما البحث عينة  ايجابينا

ً  يعتقند كنان إذ .الرشناقة مكنون في  هني الرشناقة أن سنابقا

أجرينت  التي جميعها الأبحا  أكدت ولكن موروثة، صفة

 أن نسنتطيع ولا والتندريب تتطور بنالتمرين أن "الرشاقة

 عن البدنية الأخر  والقابليات الصفات تطور بين نفصل

 (74 :10الرشاقة" ) صفة تطور

 مجموعنة للاعبني الرشاقة لصفة تطوراً  هناك نلاح     

 في التنويع إلى يرجع وذلك التجريبية،

 يؤكنده منا هنذا ، المعند المننهج فني المسنتخدمة التمنارين

 أو تطنوير العنبكني( "عنند تنمينة ومنصنور حسنن )قاسنم

 والمهنارات التمنارين بعنض إضنافة دوام يجنب الرشناقة

ً  لينةعم اثنناء الجديندة الحركينة  لزينادة التندريب ضنمانا

 مختلنف فني والتنويع التغيير يجب كما الحركي، الرصيد

 ( ، كمنا12: 11) "جديندة مواقنف خلق الظروف لأمكان

 تايكونندو لاعبني حاجنة بسنبب الرشناقة تطنور سبب جاء

 بسنرعة جسنمه وضنعية فني تعندد التحكم على القدرة الى

 لمواقفا مع يتكيف أي الهواء أو الارض في سواء ودقة

 خنريبط )ريسنان إلينه أشنار منا وهنذا المتعنددة الجديندة،

تتضنمن  لاعبني عنند الرشناقة صنفة نإ" عبند((  ومؤيند

 الانتقال على والقدرة جهة من الحركات إتقان على القدرة

 الجسم في وضعية وتغيير الحركي النشاط في والتصرف

 ، كما(12: 12)،"أخر  جهة من النشاط متطلبات حسب

 مهنارة إتقنان تايكونندو فني اللاعنب تسناعد شناقةالر ان

 لنه تتيح النزال والتي اثناء اللعب ومواقف الاتجاه بتغيير

 ً  حصند وكنذلك الهجومينة السنريعة النركلات فني نجاحنا

 التمريننات علنى التركينز فني الباحنث عمند ولهنذا النقاط،

 المهنناري لأداء خدمننة الرشنناقة للاعبنني تطننور التنني

 .منه المطلوب

 أن الاتزان إلى في معنوي فرق ظهور الباحث زوويع    

 بشنكل تمريننات التوافنق علنى يركنز اذ التدريبي، المنهج

 الرأي هذا القدرة. ويعزز تلك تطور إلى أد  مما مباشر،

 قابلينات "وسائل واجراءات بناء  آن من )هاره( ذكره ما

 التدريب فاعلية من ويفهم متنوعة تكون آن الاتزان يجب

الاتنزان  قابلينات لمستو  المستمر وان لرفع ن،معي لمثير

(،  241: 13باستمرار" ) مثيرات جديدة توضع حينما يتم

 تمرينات استخدام إلى الفرق هذا الباحث يعزو عن فضلاً 

التنوازن  قندرة تطنوير فني سناعدت والتني متنوعنة حنرة

 عليها يستند الأجزاء التي قوة تطوير على اشتملت والتي

 تطنوير الاتنزان، فضنلا عنن قاعندة لتشنك والتني الجسنم

 الحركنة ارتكناز محنور تكنون التني المفاصنل مروننة

 ياسين ياسين، وديع(ذكره  ما الرأي هذا ويعزز ، المتزنة

راً كبينًً  اعتمنادا يعتمند التنوازن"علني( بنأن  محمند طنه

 كثينر فني والمروننة( القنوة مطاولة(وبالأخص القوة على

 (68: 14)الثابت"  التوازن حالات من

 الاستنتاجات والتوصيات  -4
 الاستنتاجات 4-1

 للاعبنين القندرات الحركينة فني معنوينة فنروق ظهور. 1

 ولم الضابطة والتجريبية المجموعتين في البحث عينة من

 المجموعنة عنند للنرجلين المينزة القنوة فني فنروق تظهنر

 الضابطة.

 للاعبنين القندرات الحركينة فني معنوية فروق .  ظهور2

 الضنابطة والتجريبينة المجمنوعتين فني لبحنثا عيننة منن

 الضابطة. المجموعة عند الرشاقة باستثناء

 في التجريبية المجموعة ولصالح معنوية فروق . ظهور3

 . البعدية في الاختبارات والمهارية القدرات الحركية

 الحديثنة التندريب وسنائل بأسنتخدام المعندة . التمريننات4

 للمجموعنة vhj القند فني التطنور احندا  فني سناهمت

 . التجريبية

 لفتريةh  ( المرحلية بالطريقة التدريبي البرنامج . نجا 5

 اللاعبين تطوير قدرات في الشدة والمرتفعة المنخفضة )

 . الحركية القدرات في البحث عينة من

 التوصيات 1 -4
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 بالتمريننات الخنا  التندريبي المنهناج علنى . الاعتماد1

 القندرات التوافقينة ريبتند عنند المسنتخدمة والوسنائل

 .التايكواندو للاعبين اداء ومستو  الخاصة

 بتمرينات الخا  التدريبي المنهاج تكون أن . ضرورة2

 ليشمل تشبه الأداء المهاري بطريقة المستخدمة والوسائل

 .بالمهارة العاملة العضلات تدريب ذلك

 بتمريننات الخنا  التندريبي المنهناج يكنون أن . ينبغي3

 .الأسبوع في بوحدتين تدريبية المستخدمة والوسائل

 الخاصنة بالمسنتلزمات التندريب قاعنات تجهيز , ينبغي4

 فني إيجنابي منردود منن تحققنه لمنا التايكونندو، بتمرينات

 .الحركي التطور

 وفني اخنر  عيننات علنى . إجنراء دراسنات مشنابهة5

 معهنا تمريننات ينسنجم أن ممكنن أخنر  رياضنية ألعناب

 .القدرات الحركية فيها يرتطو في التايكوندو
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