
         اولحاج البویرة

  معھد علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة

 في میدان علوم وتقنیات

  

 -  للتايكواندو دراسة ميدانية على فرق ولاية البويرة الرابطة الولائية

  :إشراف الأستاذ 

  حاج احمد مراد.د *                             

العضلية  وةالق المطاطية على تنمية

)Di-chagui(   وسرعة

  تايكواندوللاعبي ال

 

2017

اولحاج البویرةآكلي محند  جامعة      

معھد علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة

في میدان علوم وتقنیات ماسترضمن متطلبات نیل شهادة ال

  لریاضیةالنشاطات البدنیة وا

  النخبوي التدریب الریاضي

  

دراسة ميدانية على فرق ولاية البويرة الرابطة الولائية

 -                                    :  الطالب

                             غضبان وهاب

 

المطاطية على تنميةثقل الجسم والحبال 

( تصويب الضربة الخلفية دقةبتحسين 

للاعبي ال )Bandal-chagui( أداء الضربة الأمامية

 في مرحلة ما قبل البلوغ

2016/2017السنة الجامعیة   

  

        

معھد علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة

ضمن متطلبات نیل شهادة التخرج مذكرة 

التدریب الریاضي: لتخصصا

  :لموضوعا

  

  

  

  

  

  

دراسة ميدانية على فرق ولاية البويرة الرابطة الولائية - 

  

الطالبإعداد  - 

 غضبان وهاب

  

  

ثقل الجسم والحبال ثر التدريبات بأ

بتحسين  وعلاقتها

أداء الضربة الأمامية



  أ
 

   ** وتقدير  شكر **

  المشرف الرسمي على" رادم  احمد  حاج"  دكتوربالشكر الجزيل إلى ال  أتقدم

  .والذي لم يتوان في تقديم توجيهات ونصائح مهدت لنا الطريق لإتمام عملنا  يمذكرت 

يد العون    دادنامن ساهم من قريب أو من بعيد في إمبجزيل التشكرات لكل    تقدمأكما  

 من خارجه  أون داخل معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية  م  لإنجاز هذا البحث

الذين  أمي وأبي الذين لا استطيع ان أوفي شكرهما  وإخوتي  بجزيل الشكر إلى    تقدمأو 

  .هذا العمل  ساهموا جميعا في إنجاح

  .التي قدم لنا مسؤوليها كل التسهيلات  قـاعة متعددة الرياضات رابح بيطاط انسيدون أن  

  .الذين ساعدونا في إنجاز بحثنا  كذلك لكل قريب وبعيد    و

  

  **غضبان وهاب**
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  **الإهداء**

  أما بعد

  ،إلى من رماني القدر بين أحضانها لتمنحني حنانها وعطفها والتي مثلت لي السعادة

  "أمي الغالية" إلى من طوقتني بأذرع الرعاية وأنا طفـل ورافقتني بالدعاء وأنا شاب  

  "أبي الغالي  ' "إلى من علمني معالم الرجولة وأكسبني شخصية صلبة وضحى من أجلي  

  أفراد عائلتي وكل الأقـاربإلى جميع  

  .إلى كل الأصدقـاء والأحباب دون استثناء

منير  و إسماعيل  وأبوه رشيد و حبيب  محمد و : من ساندني وكان بجانبي  إلى كل الأصدقـاء

رجلاه في مجال التدريب    وطأتياضي والى كل من  والطلبة زملائي في فوج التدريب الر 

   .المنفعة له ولغيرهمن اجل هدف    الرياضي

   

           .غضبان وهاب *                                 
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   ملخص البحث

 
 ط

 ثر التدریب بثقل الجسم والحبال المطاطیة على تنمیة القوة العضلیة وعلاقتها بتحسین دقة الضربة الخلفیة أ

Di-chagui وسرعة أداء الضربة الأمامیة  Bandal-chagui مرحلة ما قبل البلوغ في  للاعبي التایكواندو 

  

ثم استخراج  العضلیة القوةعلى تنمیة المطاطیة  اثر التدریب بثقل الجسم والحبالبدراسة لقد اهتم بحثنا هذا     

لضربة اوسرعة أداء  Di-chaguiالخلفیة ) الركلة(لضربة الدقة تصویب والأداء المهاري العلاقة بین تدریب القوة 

 .Bandal-chaguiالأمامیة 

 ،سم 13.11±147.22: ، الطولةسن 1.42±10.86:السن(ریاضیین 09شملت عینة البحث على حیث      

یعتمد على  برنامج التدریبيمن خلال استعمال  تجریبيواعتمدنا على المنهج ال ،)كغ 8.75±39.33: الوزن

معامل الارتباط تـم استخـدام و ، التدریب بثقل الجسم والحبال المطاطیة كما استعمل الباحث اختبارات بدنیة ومهاریة

  .معلوماتنتائج و لتحلیل ما تم جمعه من  بیرسون والمتوسط الحسابي وحجم الأثر

على  بثقل الجسم والحبال المطاطیة یؤثر إیجابا التدریب ومن خلال تحلیلنا لنتائج بحثنا هذا توصلنا إلى أن      

المهاري للاعبي  الأداءكذلك على عناصر اللیاقة البدنیة وله علاقة بتحسین  إیجاباتنمیة القوة العضلیة مما یؤثر 

  .واندوالتایك

  :تم تقدیم مجموعة من الاقتراحات نذكر أهمهاالباحث  إلیهبناءا على ما توصل 

 على تنمیة وتطویر صفتي القوة والمرونة معا لناشئي التایكواندو تحتويستخدام برامج تدریبیة مقننة أكثر إ. 

 لعضلیة في تدریب ضرورة استخدام التمارین التدریبیة بثقل الجسم والحبال المطاطیة المقترحة للقوة ا

  . سنوات فما دون لغرض تطویر الأداء الفني للمهارة) 10(اللاعبین البراعم بعمر 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

  :الكلمات الدالة

  .التایكواندو، الأمامیةالضربة  أداءسرعة  ؛الخلفیةدقة الضربة  ؛ة العضلیةقو ال؛ الحبال المطاطیة ؛ثقل الجسم

 



 مقدمة
 

 

  ظ

 :مقدمة

تعد التطورات التي حدثت في مجال علم التدریب الریاضي كثیرة على الصعیدین النظري والعملي، نتیجة التجارب 

والبحوث العلمیة والعملیة التي ما زالت مستمرة في استخدام الوسائل والأسالیب التدریبیة المختلفة، والتي تساهم في 

 . ریب الریاضي وتطبیقاته العملیةتطور مستوى اللاعبین على وفق نظریات ومفاهیم التد

وریاضة التایكواندو واحدة من الألعاب الریاضیة التي حظیت بنصیب وافر من هذه التطورات، سواء أكان في قانون 

اللعبة أم في رفع مستوى قدرات اللاعبین البدنیة والحركیة والوظیفیة، ولمجاراة التطور الحاصل في هذه اللعبة لابد 

 .هتمام بالجانب البدني والحركي والوظیفي ، لأنها متطلبات ضروریة لنجاح الجانب المهاريمن التركیز والا

العدید من الأسس العلمیة التي تخدم ى یعتبر التدریب الریاضي عملیة تربویة هادفة تعتمد في المقام الأول عل

من خلالها مبدأ التكامل في تطویر بل ویتحقق   ،)النفسي - الخططي- المهاري  - البدني(المختلفة  الإعدادجوانب 

في الآونة الأخیرة في  وازداد اهتمام المتخصصین المستویات الریاضیة ىالجوانب للوصول باللاعب إلى أعل تلك

وذلك بهدف الارتقاء  والتربیة الریاضیة بالبحث والدراسة في مختلف الاتجاهات التي تتناول الریاضي مجال الریاضة

دورا فعالا في تحقیق المستویات  )....مرونة، سرعة، قوة (القدرات الحركیة بعناصرها من  بمستوي إنجازه وتلعب

متطلبات العملیة التدریبیة  العالیة لما لها من تأثیر فعال في تحسین حالة الفرد البدنیة و الحركیة لإنجاز الریاضیة

متعددة تنعكس من خلال  ذات أبعاد علمیة كما أن الارتفاع بمستوي الإنجاز والأداء الریاضي عملیة ،والمنافسة

المعلومات والحقائق العلمیة في تقنین الأحمال التدریبیة البدنیة  تطبیق برامج التعلیم والتدریب المختلفة وإسهام

  .والخططیة لإعداد لاعب متكامل لمواجهة المنافسات الریاضیة والمهاریة

بتعدد وسائل وطرقه ومناهجه وأسالیبه أساسا للوصول إلى أعلى  ریاضة التایكواندو ویعد التدریب الریاضي في   

فعملیات التدریب تعتمد على مبادئ علمیة راسخة استمدت من علم التشریح وعلم وظائف أعضاء  المستویات،

وغیرها من العلوم التي لا یمكن الاستغناء عنها في عملیة إعداد اللاعبین من شتى النواحي  الجسم وعلم الحركة،

     .الجوانبو 

 واللیاقة العضلیة بالقوة یتمیز الذي فلاعب البنیة، أقویاء لاعبیها یكون أن تتطلب أصبحت جمیع الریاضاتف    

 ما وهذا الفني المستوى في تقارب حالة في المطلوب الأداء حیث منافسه من على التغلب یمكنه العالیة البدنیة

 تتسم التي والمنافسات التصفیات في الفئات جمیع في ومنتخباتنا لاعبیناتواجه  التي وصعوبات معاناة من نلاحظه

إلا أننا ركزنا على مرحلة ما قبل البلوغ لأهمیتها وعدم الاهتمام بها من ناحیة التدریب الریاضي  الأداء و بالقوة

  .وتنمیة الصفات البدنیة وتحسین أداءها  وخاصة تدریب القوة في هذه المرحلة

عبد  فیشیر ،في الممارسة الریاضیة البدني والأداء الحركة علیها تعتمد التي الأسس أهم من تعتبر العضلیة والقوة
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  )74ص،   1996،الخطیب نریمان النمر، العزیز عبد( .والمرونة الرشاقة التحمل، السرعة، مثل بالأداء المتعلقة
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وسرعة أداء الضربة الأمامیة   )Di-chagui( العضلیة وعلاقتها بتحسین دقة تصویب الضربة الخلفیة

)Bandal-chagui (في مرحلة ما قبل البلوغ للاعبي التایكواندو''. 
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  :  أربع فصول
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   .فشمل الدراسات المرتبطة بعنوان البحث نيالفصل الثا أما،  إلى ریاضة التایكواندو

منهجیة البحث  الثالثللجانب التطبیقي، حیث تناولنا في الفصل  اهمافقد خصصنوالرابع  الثالث أما الفصلین

المنهج، متغیرات البحث، المجتمع، العینة، مجالات البحث، أدوات : وإجراءاته المیدانیة، وهي تتكون من ما یلي

  نیة والمهاریةالبد الاختباراتفتناولنا فیه عرض وتحلیل ومناقشة نتائج  رابعالو الفصل  والوسائل الإحصائیة، البحث،
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  :الإشكالیة - 1 

 تالمتطلباتلك  بین الانسجام القدرات لتحفیز استخدام یشترط ودقة وقوة سرعة من الحدیث اللعب به یتمیز ما إن

 تجارب علمیة وصف یتطلب اللعبة مجال في تقدم أيلذا فعلى  اللعبة، مستوى ارتقاءو  التي یحتاجها اللاعب

  .میدانیاً  تطبیقها اجل من مستمرة

السبل والمعارف والخبرة الشخصیة إلى اختیار  إلیهاتجربة علمیة التي قادتنا  حداثلذا تطرقنا في هذا البحث لإ

الریاضیة  الممارسات كأحدالاولمبیة التي تعالج مشكلتنا، والتي تعتبر و  القتالیة والفردیة التایكواندو ریاضة

تنمیة جوانب شخصیة ایجابیة لدى مزاولیها، كالشجاعة، والانضباط،  إلىالتي توصل  الاستعراضیة والقتالیة

 مما جعلها، )2009،محمد شعبان صفروني بیت المال (والسیطرة على النفس، وسرعة التفكیر، والدفاع عن النفس بشكل مهذب

فهي تحتاج إلى الاهتمام من ناحیة الدراسات والبحوث   وكذلك في الجزائر، في العالم  المجتمعاتمحل اهتمام 

قتالیة فهي تحتاج كذلك إلى  ریاضةوك ،إلى أعلى المستویات نالعلمیة  التي تفید بتحسین الأداء للوصول باللاعبی

 التحمل وقوة عالیة بدنیة قوة اللاعبین من تطلبیاللعبة  هذه احتیاجات فتحلیل القوة كعنصر أساسي وضروري

القتال (في المعركة القتالیة أو أداء البومسي مهاریة وهجومیة دفاعیة واجبات لأداء نزالأو ال المباراة فترة طوال

   . في الاستعراضات لأداء المهارات كسیر والدورانكالت مختلفة لمهارات بفعالیة أداء على والقدرة ،)الخیالي

 العضلیة القوة أن التدریب خبراء تأكد ما بعد وهذاالقوة  أنواع مختلف تنمیة على ومقننة خاصة تدریبات یتطلب وهذا

 وثیقا ارتباطا هناك الشاملة، وأن البدنیة اللیاقة عناصر جمیع وتطویر تنمیة درجة على وأساسي مباشر تأثیر لها

العضلیة دورا كبیرا في مستوى الكثیر من المهارات لذا اهتم العدید من  وةتلعب القبحیث  والمهارة، القوة بین ومباشرا

 القوة العضلیة الصفة أن" ماء  التدریب الریاضيو بذكر القوة یرى عل. الباحثین بتنمیة هذه الصفة البدنیة الهامة

 المیدانیةن خلال  التجربة فم )P،1998 ،wilmore costill 70(".الحركي و الخططي الأداءالتي تحدد مستوى في  الأساسیة

 ومهاریة بدنیة الاستمراریة بكفاءة على بالقدرة یتسمون لا اللاعبین هؤلاء أن نرىللمنافسات  و مشاهدتنا 

 ،)دقة التصویب(صویب على الواقي لتسجیل نقطةالت مهارة وضعف المباراة زمن خلال )سرعة الأداء(عالیة

 القوة عنصر إعداد في واضح هناك نقص أن ذلك یعزي مما البومسي والاستعراضات أداءوضعف إظهار القوة في 

مرحلة ما قبل (والبراعم  الأشبالالقوة ومنعدمة تقریبا لدى  تدریبات استخدام في قصور هناك وأن بأنواعها العضلیة

 وإهمال فرقهم، على المدربون بها یقوم التي التدریبات في منعدم شبه وهذا الإعدادي، محتوى البرنامج ضمن )البلوغ

من خلال  علیها ناتحصل التي النتیجة هذه أن علما العضلیة، القوة تنمیة برامج في من الریاضیین الفئة لهذه واضح

 إمكانیة حول بحیث تتعارض أفكارهم بین مؤید ومعارض الملاحظة المیدانیة والمعرفة الشخصیة لبعض المدربین

 التي  المختلفة العضلیة میعلمجاا تنمیةوفي هذا البحث ركزنا على  .في هذه المرحلة العمریة التدریب على القوة

وسرعة  الخلفیة ) الركلة(دقة تصویب للضربة التایكواندو وخاصة في لریاضة العضلي العمل اتجاه نفس في تكون

للتنفس  وكافیا اللاعب لسرعة مناسبا الإیقاع یكون أن ومراعاة تقدمها نسب تشخیص مع الأمامیةالضربة  أداء

 الإرهاق لتجنب السرعة نحو تدریجیا الأداء إیقاع یرتفع ثم والرئتین للقلب الوظیفیة الكفاءة تنمیة بغرض الكامل

 تدریبات أهمیة وإبراز میدانیا الدراسة بهذه للقیام حفزتنا التي الرئیسیة والمشكلات الأسباب من هذه فكانت البدني

  والتي العمریة المرحلة هذه في تنمیتها كیفیةو  وطرق العضلیة القدرة لتطویر بالحبال المطاطیة وثقل الجسم  القوة
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بیت  شعبان الصفرونيمحمد (زیادة التوافق الصبي العضلي والقدرة على الحفظ بطریقة التكرار المتأخرةالطفولة  تعتبر مرحلة

 التي الناشئین مستوى رفع فبهد، الریاضيفي المجال  إبراز التقدم للعب وحب المراحل وأكثر ،)37، ص 2009المال،

 هذه كل خلال ومن البحث هذا ضوء وعلىالواعد في جمیع الریاضات  المستقبل تضمن التي القاعدة تعتبر

 ترفع الغموض حلولا تتطلب التي و التالیة الإشكالیة طرحنا معالمه وتوضیح هذا الموضوع إنارة وقصد المعطیات

   :یلي كما جاءت والتي مفاهیمه، عن والالتباس

دقة الضربة حسین ذلك بت والعضلیة ة و تنمیة الق بالحبال المطاطیة وثقل الجسم على التدریب  هل یؤثر -

  ؟في مرحلة ما قبل البلوغ  للاعب التایكواندو وتحسین سرعة أداء الضربة الأمامیة الخلفیة

 :یلي فیما تتمثل جزئیة أسئلة تندرج منها و

 ؟التایكواندو للاعبيالعضلیة  وةهل یؤثر  التدریب  بالحبال المطاطیة وثقل الجسم على تنمیة الق 

 ؟دقة التصویب مع سرعة الأداء لحركات لاعبي التایكواندوو العضلیة  وةبین الق التي توجد ما هي العلاقة 

 أداء تحسین دقة التصویب للضربة الخلفیة وسرعة بثقل الجسم والحبال المطاطیة على  التدریب یؤثر هل

  ؟الغیر بالغین التایكواندو الضربة الأمامیة للاعبي

  :الفرضیات - 2

مؤقتة لهذه  إجاباتوضع الفرضیات التالیة و التي یمكن اعتبارها  إلى ارتأینامن خلال التساؤلات التي طرحت سابقا 

  :التساؤلات

  :الفرضیة العامة  - 1- 2

دقة الضربة الخلفیة  من نویحس العضلیة ةقو تنمیة العلى ؤثر إیجابا ی  وثقل الجسم الحبال المطاطیةتدریب بال

  .قبل البلوغما مرحلة  في التایكواندو للاعبي وسرعة أداء الضربة الأمامیة

  :الجزئیةالفرضیات  - 2- 2

  العضلیة ة و على تنمیة الق إیجابا یؤثرالحبال المطاطیة و  ثقل الجسمالتدریب.  

 لاعبي التایكواندوداء أة العضلیة ودقة التصویب وسرعة قو بین الایجابیة ذات دلالة إحصائیة  توجد علاقة. 

  أداءوسرعة  الأمامیةدقة التصویب للضربة  مستوىمن  یحسنبثقل الجسم والحبال المطاطیة التدریب 

  .مرحلة ما قبل البلوغ في التایكواندو الأمامیة للاعبيالضربة 

 :اختیار الموضوع أسباب -3

  :أسباب موضوعیة- 1- 3

 لاعبي التایكواندو نقص الدراسات والبحوث العلمیة في مجال تدریب. 

 تدریب القوة العضلیة لمرحلة ما قبل البلوغ نقص الدراسات والبحوث العلمیة في مجال. 

  في ریاضة التایكواندو الحركاتوأداء وبعض العناصر البدنیة  ة العضلیة دراسة العلاقة بین تنمیة القو. 

  :أسباب ذاتیة- 2- 3

 الرغبة وحب الارتقاء في مجال التدریب الریاضي. 

 ضافة شيء جدید ومفیدلبعث الراحة النفسیة بإ.  
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 :البحث أهمیة - 4

عن  واللاعبین المدربین بخاطر التي تدور الأسئلة على العدید منالإجابة تتمثل أهمیة هذه المذكرة العلمیة في 

 حیتوض و خاصة ولاعبي التایكواندو لة ما قبل البلوغ عند الممارسین للریاضةتنمیتها في مرحالعضلیة و  القوة تدریب

 البحث أهمیة تنحصر حیث ،لهذه المرحلة العمریة للقوة  عن التدریب الواضحة وغیر الخاطئة المفاهیم من العدید

  : أساسیین جانبین في

 توضیح إلى مذكرة التي في مضمونهاتزوید المهتمین بمجال التدریب بهذه الو یتمثل في  :النظري الجانب - 1- 4

مرحلة ما قبل البلوغ في التایكواندو وة العضلیة للاعبي وثقل الجسم في تنمیة الق الحبال المطاطیة استخدام فعالیة

  .مع إبراز أهمیة هذه الریاضة الاولمبیة

ما مدى القوة و  المناسبة في تنمیة معرفة التمارین في میدانیا الجانب هذا أهمیة تنحصر :التطبیقي الجانب - 2- 4

في  الحبال المطاطیة استعماللاعبي التایكواندو بى بعض عناصر اللیاقة البدنیة والأداء المهاري لتأثیرها عل

  .التدریب

  :البحث أهداف - 5

  مرحلة ما  في  العضلیة وةالقتنمیة على مثل الحبال المطاطیة  حدیثة وسائلالتدریب ب رأثمعرفة مدى

  .قبل البلوغ للاعبي التایكواندو

 لاعبي على أشبال وبراعممثل الحبال المطاطیة  الحدیثة وسائلالر التدریب بأثمدى  التعرف على 

   .لحركاتادقة التصویب وسرعة أداء تحسین  فيریاضة التایكواندو 

 به یتمتع وما لحركتي التایكواندو المهاري الأداء مستوى تحقیق بین الترابط مدى أو العلاقة توضیح 

  .عضلیة دوةق من اللاعب

  ریاضة التایكواندوبف یالتعر.  

 :تحدید المفاهیم و المصطلحات - 6

  :هناك عدة تعریفات توضح ذلك :التایكواندو - 1- 6

  .استعمال القبضة والرجلالعقل أو الأسلوب أو الروح أي ما یمثل أسلوب :دو - القبضة، : كوان- الرجل ، : التاي

محمد شعبان صفروني بیت (.في هذه اللعبة الأغلبیةوالتي تعتمد على حركات الرجلین والیدین، وتمثل حركات الرجلین 

  )2009،المال

الرجلین بنسبة كبیرة  مبحیث تتمیز باستخدا والاولمبیة هي ریاضة من ریاضات الدفاع عن النفس: التعریف الاجرائي

، )بومسي( ، القتال الخیالي)كیوروكي( في تدریباتها، والتي تنقسم إلى أربعة انقسامات القتال الحقیقي

  .التكسیر،العرض أو الاستعراضات، واصلها من بلد كوریا

   :تمرینات الحبل المطاط - 2- 6

 حبل مطاط سمیك، وكلما زاد سمك الحبل فانه یعطي إلىیحتاج الطفل لتعلیم هذا النمط من تدریبات المقاومة 

محمد /د( .مقاومة اكبر، یتم مسك الحبل عن طریق وضع طرفي الحبل على بعضهما البعض وعمل عقدة في النهایة

  )2012عبد الرحیم اسماعیل، ماهي 
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  :التعریف الاجرائي

بذلك على تأدیة تمارین القوة  د علىوتساعالعاملة  الأطرافهي حبال تستطیل بجذبها مما یشكل مقاومة على 

   .  وتزداد قیمة القوة أو الجهد كلما زاد سمك الحبل المطاطي وكذلك طول أو قصر الحبل

  :العضلیة لقوةا - 3- 6

تعد القوة العضلیة العنصر الأساسي من عناصر اللیاقة البدنیة والصحیة، وتعد القوة العضلیة أیضا جوهریة للأداء 

والمشي والركض ودفع الأشیاء وأداء الأعمال والاستمتاع بالنشاطات  النشاطات الیومیة مثل الجلوسالمثالي في 

الریاضیة، كما أن لها قیمة كبیرة أیضا في تطویر المهارات الریاضیة والمساعدة على ثبات المفاصل ومجابهة 

  )18،ص2011، يتفاضل كامل مذكرو، عامر فاذر شغا (.الحالات الطارئة في الحیاة

 المقدرة أو التوتر التي تستطیع عضلة أو مجموعة من العضلات أن تنتجها ضد مقاومةهي  :ي الاجرائيتعر ال

  .نقباض إراديبا خارجیة

  :Te-Chagui )تشاكي تي(  الخلفیة الضربة - 5- 6

   بسرعة تمتاز إذ التایكواندو لعبة في المهمة الحركات من وهي والدفاعیة الهجومیة الركلات من وهي

 من القدم كعب إن علما القدم بكعب الحركة هذه وتتم الوقوف وضع من وتؤدى الخصوم یتوقعها ولا ومباغته

 بها نضرب أن نرید التي الساق ركبة نرفع بان الحركة لهذه التطبیق ویتسم الإنسان جسم في جدا القویة المناطق

 القدم نرفع ثم القصبة عظم باتجاه الأعلى إلى الأصابع رفع مع للأرض موازي الفخذ یكون بحیث البطن بمستوى

  ).2002 ،الوهاب عبد حازم رعد( .الساق عضلات شد مع الخلف إلى بسرعة

هي ضربة أو ركلة تؤدى بالدوران وإعطاء الظهر إلى اتجاه الضربة وإخراج الرجل برفع الركبة :  الإجرائيالتعریف 

 .وتصویب راحة القدم نحو مستوى البطن

  :bandal-chagui) بندال تشاكي(الضربة الامامیة  - 6- 6

لجسم الامام، العضلات في  حالة استرخاء، ینتقل مركز ثقل ا إلىبتداءا من وضعیة المبارزة الرجل الیسرى إ   

مستوى عظم الورك وتوجیه قدم الرجل بعمل عظم الورك من الجهتین نحو الهدف المصوب علیه  إلىبرفع الركبة 

وإرجاع القدم بلي الركبة وعمل عظم الورك ترجع إلى الوضعیة الابتدائیة للمبارزة والرجل وضربه بمشط الرجل، 

   (Gilles R. Savoie, 2011,p21).الیمنى إلى الامام

والتي تستعمل في المبارزة من اجل الهجوم  bi-tchagui) بي تشاكي(تسمى هذه الضربة ب : التعریف الاجرائي

فع الركبة على مستوى معین وتوجیه مشط القدم إلى مستوى البطن أو الرأس للضرب، وذلك بمساعدة والدفاع بر 

  . عظم الورك في الضرب والرجوع إلى وضعیة المبارزة مرة أخرى

 

https://www.google.dz/search?hl=fr&tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22Gilles+R.+Savoie%22&source=gbs_metadata_r&cad=5
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:تمهید

لقد أصبح المجال الریاضي الیوم أكثر اتساعا من حیث المفهوم والأهمیة، ذالك راجع إلى الخبرات 
المكتسبة من التطبیق العلمي والعملي والتدریب، وكذالك من خلال البحوث العلمیة والتجارب التي تؤثر

.بدرجة كبیرة على المستوى الریاضي ومردوده خلال المنافسات
للوصول)براعم، أشبال(فالمشكلة التي تواجه جمیع المدربین والاختصاصیین الیوم هي تهیئة الناشئین

إلى أعلى المستویات وأن عملیة الاهتمام بالناشئین لغرض الاعتماد علیهم مستقبلا، یتطلب الاختیار مبه
.والانتقاء الجید من جمیع النواحيالتدریب 

التنبؤ المبني على أساس علمي سلیم، من خلاله یمكن استدلال عما یكون، لذا فالتدریب الریاضي یستلزم
مناسب له منذ وفي تدریب القوةلممارسة نشاط ریاضيفي مرحلة ما قبل البلوغناشئللتدریبفإن 

تنمیة الصفات البدنیة إلىراجع یصلون غلى درجة تفوق عالیةالطفولة أمر بالغ الأهمیة فأغلبیة اللاعبین
التي الأمورالمستویات العلیا من إلىمما یجعل الوصول بإحكاموالتحم فیها بوضع برامج تدریبیة مقننة 

محاور تتناسب مع موضوع البحث للتعرف بإعطاءمما اهتممنا في هذا الجانب ینتحدث لهؤلاء اللاعب
اندو لتسهیل ة القوة لهذه المرحلة العمریة مرحلة ما قبل البلوغ والتعریف بریاضة التایكو على كیفیة تنمی

عملیة فهم هدف البحث، والذي تطرقنا فیه كذلك إلى برامج تدریب القوة للصغار مما یسمح بتسهیل 
محور والذي شمل فیه الالوصول إلى أهداف البحث والتعرف على أهمیته من خلال هذا الفصل المعرفي

مرحلة ما قبل البلوغ وبرامج القوة الأول القوة العضلیة وطرق تنمیته، والمحور الثاني تطرقنا فیه إلى 
.والمحور الثالث إلى ریاضة التایكواندو،للصغار
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  :أهمیة القوة العضلیة - 1- 1- 1 

تعد القوة العضلیة من مظاهر النمو البدني الهامة، وتعد أهم صفة بدنیة وقدرة فسیولوجیة وعنصرا حركیا بین     

لذلك ینظر إلیها المدربون كمفتاح للتقدم في الأنشطة الریاضیة  .)2ص ،2004،  الدین جلال علي( الصفات البدنیة الأخرى

ال في زیادة الإنتاج الحركي في المج ي تتطلب التغلب على مقاومات معینة ولكونها تساهم بقدر كبیرالمختلفة والت

الریاضي عامة حیث یتوقف مستوى الأداء على ما یتمتع به اللاعب من قوة عضلیة مع تفاوت تلك العلاقة بمدى 

البدنیة الأخرى كالسرعة  بعض الصفات بعاد المؤدیة لتنمیةاحتیاج الأداء لعنصر القوة العضلیة، وتمثل أحد الأ

  .)167ص، 2001حماد،  إبراهیممفتي ( .والتحمل والمرونة والرشاقة

ویرى كثیر من العلماء أن الأفراد الذین یتصفون بالقوة العضلیة یكونون أقدر من غیرهم على سرعة التعلم الحركي 

  .یاضیة العالیةوإتقان مستوى الأداء الحركي، وإمكانیة الوصول للمستویات الر 

 في تحقیق فعال بشكل یساهم العضلیة القوة من العالي المستوى أن ( Jonson et Fisher)فیرى جنسن و فیشر 

 ،2000سلامة،  أحمد إبراهیم( .وتقدمه تحسینه أسباب ومن الحركي للأداء الدینامیكیة العوامل من نهاوأ الجید، الأداء

 .)107ص
  

  :القوة العضلیة تعریف - 2- 1- 1

الممارسة الریاضیة والتي شرحناها سابقا، فقد اجتهد عدد كبیر من الخبراء في  في لأهمیة القوة العضلیة نظرا   

  :وضع تعریفات لها منها على سبیل المثال

ي والعضلي لمجابهة أقصى مقاومة ببكونها أعلى قدر من القوة یبذلها الجهاز العص" Hara)(یعرفها هارة  - 

 ".ةخارجیة مضاد

 بهاء( ".مواجهتها أوقدرة العضلة في التغلب على مقاومة خارجیة "بأنها  )zatsiorsky(كما یعرفها زاتسیورسكي  - 

).236ص ،1994،  سلامة الدین
  

مقاومات  التغلب على مقاومة أو عدة فية العضلات أو مجموعة من العضلات إمكانی) Stiller( تیللرس یعرفها - 

.)91ص ،علاوي حسن محمد( .أو متحركة خارجیة سواء كانت ثابتة
  

  هذا بالنسبة للتعریف ولكن بالنسبة لتصنیفها إلى أنواع فیمكن معرفتها من خلال تقسیم لارسون وفلیشمان  - 

(Larson et Filshman)  : )83ص ،1999بسطویسي،  أحمد بسطویسي ( 

 فرد على دفع وزن الجسم أو توجیهه في أي اتجاهویعر فها لارسون بكونها قدرِة ال :القوة المتحركة الدینامیكیة  - 1

سواء كان  من خلال الانتقال السریع والمستمر لأداء واجبات هجومیة ودفاعیة ، ونلاحظ ذلك في ریاضةَ التایكواندو

  .(kyoreugui)ضد الخصم الحقیقي ةفي المعركة الحقیقی أو) القتال الخیالي(  poomseالبومسي أداء هذا في

أو ضغط  العضلي بكونها قدرة الفرد على دفع أو شد الجهاز" ویعرفها لارسون ":الستاتیكیة"ثابتة القوة ال - 2

والتي  ونلاحظ ذلك في الضربات بالرجل في البومسي والاستعراضات "لأقصى فترة زمنیة نالجسم في وضع معی

  .في بحثنا هذاتستخدم غالبا في التدریب من اجل تقویة العضلات وزیادة حجمها وهذا ما سنراه 

لنا  ویمكن "ممكنة قوة أقصى إخراج على الفرد قدرة "نها بكو  فلیشمان ویعرفها "انطلاقیة" القوة المتفجرة - 3

والحركات الخاصة لریاضة التایكواندو التي تحتاج قوة  المهارات أداء حالة في التایكواندو ریاضة في ذلك ملاحظة

 .وسرعة عالیة في نفس الوقت
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 :القوة العضلیة عأنوا - 3- 1- 1

 بدنیة قدرات أو بعناصر ارتباطها حیث من تقسیمها إلى البعض أشار فقد العضلیة القوة أنواع حول الآراء تعددت

 أساس على القوة تصنیف تم كذلك القوة، من المنتج لمقدار تبعا صنفت وكذلك القوة وتحمل السریعة كالقوة أخرى

  .الخاصة والقوة العامة القوة

  :رتباط القوة العضلیة ببعض القدرات البدنیةا - 4- 1- 1

 علاقة وذو وممیز، جدید شكل لها قدرات شكل والتحمل على السرعة عنصري من بكل العضلیة القوة ترتبط     

                                                                                                                                            :یلي كما أنواع ثلاثة إلى القوة العضلیة فاینیك یقسم عامة وبصفة الممارس بالنشاط وثیقة

)p177 , , 1997 WEINECK.J(  

  .بالسرعة الممیزة القوة -أ

  .الانفجاریة القوة - ب

  .تحمل القوة العضلیة -ج

 :القوة الممیزة بالسرعة -أ

 إلیها وینظر والقوة السرعة صفي تجمع بین نهالكو  التایكواندو للاعبي صفة كأهم لسرعةبا الممیزة القوة صفة تعتبر 

 على التغلب في قدرة الفرد "نهابكو  (Hara)هارا عرفها وقد بالسرعة الممیزة القوة =السرعة× ارتباط القوة نهاأ على

   ).9ص ،علاوي حسن محمد( ."سرعةالعضلیة وال من القوة مركب عنصر وهي مرتفعة، حركة سرعة باستخدام مقاومات

  :القوة الانفجاریة - ب

 مجموعة أو للعضلة دینامیكیة یمكن قوة بأعلى" وتعرف العظمى القوة أو القصوى القوة البعض علیها ویطلق

 مفتي( " ,الإرادي أثناء الانقباض العصبي الجهاز ینتجها قوة أعلى بأنها" أیضا وتعرف "واحدة لمرة تنتجها أن عضلیة

بالقدرة،  النوعین كلا ووصف العربیة المراجع بعض في تفریق عدم هناك أن ملاحظة مع .)69ص 1998 .،حماد براهیمإ

واحدة،  ولمرة سرعة وأقصى قوة بأعلى به تتمیز ما خلال من علیها التعرف ویمكن تظهر، الانفجاریة القوة ولكن

عالیا  ا تتطلب مهارات أداء خلال منالتایكواندو ریاضة  في نشاهدها وكما لحظیة سریعة قوة أقصى فهي وبذلك

 في تتمثل بالسرعة الممیزة القوة أن 2003 الدین حسام طلحة ذلك الكرة بالید ویؤكد ضرب مهارة كأداء بسرعة

 أو قصوى مقاومة قهر على القدرة فهي الانفجاریة القوة أما السریع الجري القوى انتظار لتجمیع برهة ما دون التكرار

  .ممكن زمن أسرع في القصوى ولكن من أقل
  ).67ص،  2003،وآخرون الدین حسام طلحة(

  :القوة تحمل -ج

 مستمر بدني جهد على بذل الفرد قدرة بمعنى "العضلي الجلد أو "العضلي بالتحمل" المراجع من كثیر في تعرف  

یقع  بحیث .)68ص ،)ب،س(الوشاحي،  امعص("معینة فترة لأطول المعینة العضلیةلمجموعات ا على مقاومات وجود أثناء

أداء  أثناء التعب مقاومة على القدرة هي" هارا عن بسطویسي ویذكر العضلي الجهاز على للعمل الأكبر العبء

 أحمد بسطویسي(. ''مكوناته أو أجزائه بعض في المستخدمة العضلیة لمجموعاتا على عال بحمل یتمیز بدني مجهود

 لفترات الشدة متوسطة مقاومات مواجهة على الفرد قدرة" بكونه الفتاح العلا عبد أبو یعرفو . )84ص ،1999 ،البسطویسي

 ،1993 ،الدین نصر أحمد ، الفتاح عبد أحمد العلا أبو( .العضلي الجهاز على العمل في العبء الأكبر یقع بحیث نسبیا طویلة
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 ویعرفه "الوقت من طویلة لفترة ت متوسطةمقاوما ضد تعمل أن على العضلة مقدرة" بكونه ماتیوز ویعرفه.)85ص

 المقدرة" بكونه كلارك ویعرفه "مستمرة فترة زمنیة أثناء أداؤه المفروض العضلي العمل على التغلب مقدرة" بكونه بارو

  .)24ص ،معاني كسري أحمد ، حسانین صبحي محمد( "من القصوى أقل لدرجة عضلیة بانقباضات القیام في الاستمرار على

التایكواندو بصفة خاصة عامة و  بصفةجمیع الریاضات  في العضلیة القوة لأنواع الحیویة أهمیة الباحث صیستخل

 من عالیة بذل درجة إلى یحتاج كما المضاد والهجوم والدفاعیة الهجومیة الواجبات معظم تنفیذ یستطیع اللاعب وأن

 العنصر هذا في عن منافسه یمیزه ما وهذا الوقت من لةطوی لفترة والمستمرة العنیفة مقاومات على للتغلب القوة أنواع

  .العضلیة القوة لأنواع إمتلاكه خلال من الحیوي

  .الخاصة والقوة العامة القوة أساس على القوة تصنیف تم سابقا ذكرنا كما

 العامة القوة:   

 أو الأولى مرحلة الإعداد خلال تنمیتها یتم والتي العضلیة القوة برامج أساس تعتبر والتي الأنظمة بكل تختص والتي

 ومحدد مؤثر یكون عامل ربما العامة القوة من المنخفض والمستوى اللاعب، تدریب بدایة من الأولى السنوات في

  .التایكواندو لاعب تقدم مراحل لكل

 الخاصة القوة:   

 ترتبط التي في الأداء بالتخصص وترتبط الأداء في النشاط المشتركة في المعنیة بالعضلات یرتبط مابها  ویقصد

 مندمجة أن تكون یجب ممكن حد لأقصى والوصول بها الخاصة القوة تنمیة فإن .النشاط وبطبیعة الریاضة بنوع

  .)359ص ،2001الجبالي،  عویس( .الخاص الإعداد موسم یةنها في وذلك كبیر بشكل

   :)والسرعة القوة( البدنیة القدرات تزاوج - 5- 1

  :السرعة -

 في أداء حركي أعلى تحقیق إلى لوصول الهامة الركائز وإحدى البدني لأداء الأساسیة المكونات من ةالسرع تعتبر

 حسانین، صبحي ،المجید عبد مروان( ،"الإنتقالیة الحركة لسرعة العالیة القابلیة" انهبأ هارة ویعرفها الریاضیة، الأنشطة معظم

،)162ص،1998
، 1999إبراهیم،  المجید عبد مروان('' ممكن زمن أقصى في معینة ركاتح أداء على القدرة "نهاالبعض بأ ویرى 

  ).106ص

 بإیقاع متتالیة مكررة حركات أو حركة إنجاز على القدرة :التعاریف التالیة السرعة مصطلح تحت یفهم وبذلك 

).118، ص1998 ،حسین حسن قاسم(الانتقالیة  الحركة لسرعة العالیة القابلیة أو سریع،
 و السابقة التعاریف ومن خلال 

  .ممكن أقل وقت في المتشابه الحركي الأداء تكرار على المقدرة هي السرعة أن یستخلص

القوة  بین العلاقة معرفة التایكواندو الذي یتطلب  للاعب العضلیة القدرة تنمیة یتضمن الذي بحثنا موضوع وحول

اختلافا  العضلیة القوة من المتطلبات تختلف نهأ إلى وهارة فیشرو جنسون من كل أشار كما العضلیة والسرعة،

 بأسلوب انفجاري، القوة استخدام یمكن حیث والسرعة، القوة بین للعلاقة وطبقا الممارس النشاط لطبیعة تبعا شدیدا

 العضلیة السرعة بالقوة ترتبط حیث القوة، إنتاج سرعة على القدرة الأنشطة بعض في الأداء ویتطلب بطيء، ، سریع

  ).91ص ، 1997 وآخرون ، الدین حسام طلحة( عضلیة قوة دون سرعة توجد لا" حیث كبیرا، اطاارتب
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 القوة عنصري وتزاوج ارتباط فإن التایكواندو للاعب الأساسیة البدنیة الصفات من والسرعة القوة تعتبر   

  :التالیة الصفات ذلك عن ینتج والسرعة العضلیة

 من السرعة أكبر القوة نسبة تكون وبذلك ثانوي كعنصر السرعة مع أساسي صركعن العضلیة القوة صفة تتزواج - 

  .والوثب الرمي المسابقات في أهمیته یظهر كعنصر بالسرعة الممیزة القوة وینتج

القوة  من أكبر السرعة نسبة تكون وبذلك ثانوي، كعنصر القوة مع أساس كعنصر السرعة عنصر یتزاوج كما - 

  .خاص بشكل العدو لمسابقة العنصر هذا أهمیة یظهر حیث )لسرعةا قوة( ذلك عن وینتج

 عن ذلك ینتج ممكنة وسرعة قوة بأقصى أي شدته أعلى في والسرعة القوة صفتي بین الارتباط هذا یكون وعندما - 

 یعرف ما وهو الوحیدة الحركیة المهارات أداء في كبیرا دورا ویلعب التدریب، مجال في الأهمیة غایة في عنصر

  .)36ص ،1996حمد، أ بسطویسي( (power-explosive).الانفجاریة  القدرة أو الانفجاریة بالقوة

 یعرف خرآ و بمعنى) ..الضرب بقوة وسرعة (تتطلب التي التایكواندوریاضة  مثل العنصر هذا أهمیة یظهر حیث

  .المراجع العدید من يف علیه یتفق ما وهذا"العضلیة القدرة" بمصطلح والسرعة العضلیة القوة تزاوج عن

   :الجهاز العضلي - 6- 1- 1

عضلة  600حوالي على الإنسان جسم ویشمل الجسم، أعضاء تحریك عن المسئول هو العضلي الجهاز یعتبر   

 أن لكل هو العضلي للنظام والوظیفة البناء أساسیات ومن به، تقوم الذي للعمل تبعا والنوع والحجم الشكل متنوعة

 تبعید للجزء أو تقریب أو بسط، أو قبض من المتصلة بها العظمة لتحریك به تقوم معینة وعمل وظیفة عضلة

،  2004، الدین جلال علي( محددة وظیفة لتؤدي معا العضلات من مجموعة تشترك وأحیانا الجسم، من به المتصل

  .)06ص

  :العضلیة الانقباضات - 7- 1- 1

المختلفة  وبدرجتها عنها الناتجة القوة عن المسؤول وهو للعضلة، الأساسیة الوظیفة هو العضلي الانقباض یعتبر

  :هي ثلاث بخصائص العضلي الانقباض ویتمیز .القصوى القوة درجة حتى(*) العضلیة النغمة مستوى من بدایة

  .العضلي الانقباض من المنتجة القوة درجة في الاختلاف - 

  .العضلي الانقباض سرعة في الاختلاف - 

  .)66ص ، 2000حماد، إبراهیم مفتي( .العضلي الانقباض دوام فترة يف الاختلاف - 

الجهاز  قدرة بمدى الناتجة القوة مستوى یرتبط حیث العضلي الانقباض درجة في ویتحكم العصبي الجهاز ویسیطر

 أحمد الفتاح، دعب أحمد العلا أبو( العضلي الانقباض في للمشاركة العضلیة الألیاف من ممكن قدر أكبر تعبئة على العصبي

  .)35ص ،الدین نصر

الانقباضات  أنواع على التعرف یتطلب الأمر فإن العضلیة للقوة الرئیسي المصدر یعتبر العضلي الجهاز لكون نظرا

  .العضلات تحدثها التي

   :العضلیة الانقباضات أنواع - 8- 1- 1

 طریق عن وذلك مواجهتها أو خارجیة مقاومات على التغلب محاولتها عند قوة إنتاج العضلة تستطیع    

 الثابت العضلي الانقباض على أنواع تعتمد مختلفة تدریب طرق عادة القوة لتنمیة تستخدم ،العضلیة الانقباضات

  :یلي كما والذي تعتمد علیه تجربتنا في هذا المعنى بالنسبة لناشئي التایكواندو وتقسم هذه الانقباضات والمتحرك



 القوة العضلیة و طرق تنمیتها                                                                     المحور الأول
  

14 
 

 

  .)43ص ،الدین نصر أحمد ، الفتاح عبد العلا أبو( :التالي الجدول في العضلیة اضاتالانقب أنواع تلخیص ویمكن

  العضلة طول في التغیر  أنواعه  الانقباض شكل

  

  متحرك 1-

(Dynamic)  

  

 أیزوتوني-أ

 .مركزي*

 .لامركزي*

 للحركة مشابه-ب

  البلیومتري -ج

  .مركزها اتجاه في العضلة تقصر -

  .ألیافها اهاتج في وتنقبض العضلة تطول -

  .المطلوبة للحركة تبعا تطول أو العضلة تقصر -

  .مباشرة انقباضها فبل طولها من أكثر العضلة تمط -

  .طولها نفس في العضلة تنقبض  -   أیزومتري -ا )(Static ثابت –2

  العضلي الانقباض وأشكال أنواع یوضح )01(رقم الجدول               

  .)233ص ،2003 لفتاح،ا عبد العلا أبو( :العضلي التضخم في زیادة دون ةالعضلی القوة تنمیة  - 9- 1- 1

 لا الحد هذا عن العضلیة القوة في زیادة أي وأن العضلیة القوة من حدا أدنى الأمر یتطلب متعددة ریاضات ففي

   .الأداء مستوى في تحسین إلى تؤدي

 تكون حیث العضلي التضخم زیادة دونزیادة القوة ریاضة التایكواندو  في للناشئین العضلیة القوة تنمیة یتطلب

   :یلي كما العضلیة القدرة تنمیة اتجاه التدریب بالحبال المطاطیة أوثقل الجسم  أو الأثقال تدریبات

الأداء  في نسبیا منخفضة أحمال باستخدام العضلي التضخم في زیادة بدون العضلیة القدرة تدریب مفهوم یرتبط - 

   .عالیة بسرعات

، حماد إبراهیم مفتي( .الدینامیكي بالتدریب مقارنة العضلي التضخم زیادة إلى یؤدي) الایزومتري( الثابت التدریب إن - 

).67ص
  

التضخم  أما العضلیة، القدرة تنمیة زیادة إلى یؤدي الأقصى الحد من %60 إلىٍ  30 حدود في التدریب إن - 

   .أكبر وتكرارات بطيء بتنفیذ القصوى من أقل حدود في ثقل رفع إلى یهدف العضلي

حالة  في یحدث ما تفوق بنسبة العضلات في تضخم حدوث إلى بالتطویل العضلي الانقباض تدریبات تؤدي - 

.)64ص ،وآخرون الدین حسام طلحة .Dudley 1991)دادلي (بالتقصیر  الانقباض
  

أن  الدراسات نتائج تشیر لكن طیئة،والب السریعة العضلیة الألیاف نوعي كلا في عادة یحدث العضلي التضخم -

 ات عالیةّشد باستخدام التدریب حالة ففي السریعة، العضلیة الألیاف في عادة تحدث العضلي للتضخم الأكبر النسبة

المنخفضة  الشدة استخدام حالة وفي السریعة، الألیاف تضخم یزداد بالسرعة الممیزة والقوة السرعة كتدریبات

السریعة  الألیاف تضخم نتیجة یأتي العضلات تضخم زیادة وإن البطیئة الألیاف تضخم دادیز  الأكثر والتكرارات

وكذلك اللاعبین الذین  ).110ص ،الفتاح عبد العلا أبو( .الأجسام وكمال الأثقال رفع لاعبي عند نشاهده ما وهذا والبطیئة

  .یمارسون التدریب بالأثقال التخصصي وكذلك في التایكواندو

تنمیة  إلى تؤدي معین ریاضي لموسم أو معینة تدریبیة لفترات العضلیة القوة تنمیة إلى دفته التي ریباتالتد إن -

 سبق العضلي مما التضخم إلى تؤدي المدى الطویلة القوة تدریبات أما العضلي تضخم في زیادة دون القوة

  .دون حدوث زیادة في حجم العضلة التایكواندوإمكانیة تنمیة القوة العضلیة للناشئین في  الباحث  یستخلص
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تمیز  أو المجموعات مع التمرینات تكرار مرات عدد زیادة في تتلخص القوة تحمل لتنمیة الرئیسیة الطرق أهم إن

 الملاحظات أهم ومن .تدریجیا الراحة فترات تقصیر على العمل محاولة إلى بالإضافة المتوسطة، بالشدة الحمل

  :یلي القوة ما تحمل تنمیة لضمان تهامراعا ضيالریا المدرب على التي یجب

 ما من أقصى % 70- 50من  حوالي المتوسط فوق مقاومات أو متوسطة مقاومات استخدام :الحمل لشدة بالنسبة 

  .تحمله الفرد یستطیع

 3 نم التمرین الواحد وتكرار )ذلك من أكثر وأحیانا( مرة 30- 20من  الواحد التمرین تكرار :الحمل لحجم بالنسبة 

  . مجموعات 5 إلى
 نریمان النمر، العزیز عبد( ).دقیقة 2-1من  حوالي( الكاملة غیر الراحة فترات :المجموعات بین الراحة لفترة بالنسبة 

)218ص ،الخطیب
  

  :العضلیة القوة تدریب وطرق أنواع -10- 1- 1

هذه  تزداد أن ویجب یهعل معتادة هي مما أكبر مقاومات ضد العضلات تعمل أن یجب العضلیة القوة لتنمیة

  :وهماتهما مراعا یجب مبدأین ویوجد العضلیة القوة زیادة مع طردیا المقاومات

  .تهاقو  من أكبر مقاومات ضد بانتظام العضلات تعمل :الزائد الحمل مبدأ -

  ).96ص ،ودالمقص عبد السید( .العضلیة القوة لزیادة تبعا تدریجیا المقاومة بزیادة :المتزایدة المقاومة مبدأ  -

والتي جاءت بذكر طرق التدریب التي كانت حسب عمل الانقباض العضلي وفي تدریب القوة العضلیة قام الباحث 

 :كمایلي

  :)الأیزومتري( الثابت الانقباض باستخدام -1

 نشاطه في یزاولها التي والحركة الشكل نفس باتخاذ بالمطاط للتدریب اللاعب إمكانیة الطریقة هذه وفلسفة   

 التي المقاومة على التغلب فیها یمكن لا التي النقطة عند العضلة في یحدث الأیزومتري والانقباض  .التنافسي

 ویستمر ثوان، لعدة ذلك في الاستمرار من ویتمكن العظمى یتهانهافي  عمل حالة في العضلة علیها فتصبح تعمل

 اللحظة هذه وفي الشد في الاستمرار على العضلة فیها تعجز التي للدرجة للوصول المطاط دفع أو في شد اللاعب

 .)ثانیة 15- 5 من تتراوح( فترة الوضع هذا في اللاعب ویستمر أیزومیتري انقباض حالة في العضلة الأخیرة  تعمل

 الكبیرة وللعضلات) ثا 5-4(الصغیرة للعضلات العظمى القوة لتنمیة الثابت الانقباض فترة تكون أن على اتفق وقد

  ).ثا 8- 7(من 

  :الایزومتري التدریب حمل تشكیل

  :یلي لما وفقا الأیزومیتري التدریب حمل تشكیل یتم

 الأقصى من الأقل أو الأقصى الانقباض استخدام :الشدة.  

 یتراوح من التكرارات محدد لعدد ثواني 10و03 مابین تراوح ي الانقباضات دوام أن على الدراسات أكدت :التكرارات 

   كفترة ثوان 06 مدة حددا قد وموللر هیتنجر أن غیر انقباضا 40 إلى دواح انقباض مابین

  ).1998 ،الحسو الرزاق عبد ریان (.القصوى القوة لزیادة كافیة
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  :الأیزومتري التدریب تأثیر

التدریب  ویتمیز أیضا العصبي للجهاز تكیف حدوث مع العضلة حجم زیادة إلى الأیزومتري التدریب یؤدي

 أجزاء  تتخذه الذي الوضع في أي علیها، التدریب یتم التي المفصل زاویة عند العضلیة القوة میةبتن الأیزومتري

  یتیح  مما المختلفة المفصل زوایا باستخدام ولكن التمرین تكرارات عدد زیادة یمكن ولذلك التدریب، أثناء الجسم

 حسن محمد( .القلیلة المقاومة استخدام عند افالأطر  حركة سرعة أیضا تنمو لا كما للحركة، الكامل المدى على العمل

  ).189ص ، 1984، الفتاح عبد العلا أبو ، علاوي

  :)اللامركزي المركزي، (الأیزوتوني تدریبباستخدام ال - 2

 تجمع نهابأ العضلیة القدرة لتنمیة الأسالیب أنسب من) واللامركزي المركزي،( المتحرك بالانقباض تدریبات تعتبر

 نطاق واسع على تستخدم التي المصطلحات أحد وأنها معا، والسرعة العضلیة القوة صفتي بین ئهاأدا طبیعة في

 التمرینات تتمیز من لنوع استخدام أفضل خلال من وذلك الانفجاریة والقوة العضلیة القوة بین العلاقة لتحسین

 جابر محمد(العاملة  للعضلات سریعة طالةلإ كنتیجة )المتفجرة( القدرة من العالیة الدرجة ذات العضلیة بالانقباضات

 ).2001الحمید، أبریل عبد

الأسالیب  أكثر من أصبح والتقصیر المتحرك بالتطویل بالانقباض تدریبات أسلوب أن وماجلي موران ویذكر

 سرعة أقصى مع قوة أقصى دمج تتطلب والتي الریاضیة الأنشطة من العدید في العضلیة القدرة تنمیة في استخداما

 بین القوة بالعلاقة یرتبط فیما القدرة تنمیة تقابل التي المشكلات على التغلب في الأسلوب هذا ساهم حیث للعضلة،

،)76ص ، 2000،الخطیب ،نریمان النمر العزیز عبد( .والسرعة
 بالانقباض التدریبات أن وآخرون الدین حسام طلحة ویؤكد 

 الرئیسي المدخل أنه ناحیة من والقدرة العضلیة القوة من كل نبی وصل هي همزة )والتقصیر بالتطویل( المتحرك

  ).79ص  ،وآخرون الدین حسام طلحة. (الأداء مستوى لتحسین

  :التدریب حمل تشكیل

 الحركي و الأداء طبیعة مع یتفق الذي للهدف تبعا المجموعات عدد و التكرارات عدد یتحدد: حجم الحمل -

  .عدة مرات مجموعة ذلك تكرار و محددة زمنیة فترة خلال تكرارات عدة داءأ مثل مختلفة أنواع عادة تستخدم

  .مجموعات × 10 ثوان 6     :أمثلة

  . مجموعة × 2 ثانیة  30       

  :الحمل شدة -

 استخدام السرعات أن الدراسات نتائج أثبتت وقد التدریب لهدا المقصودة الشدة هي المقاومة مع الأداء سرعة تعتبر

 تنفیذ  یمكن مقاومة أقصى توضع بحیث الأبطأ السرعات استخدام من الأداء على تأثیرا ثرأك الأعلى

).237ص،  الفتاح عبد العلا أبو( .المطلوبة للسرعة وفقا باستخدامها الانقباض
  

  :الأیزوتوني التدریب تأثیر -

أیضا  الجسم تركیب فإن بالأداء، ةالمرتبط القوة اكتساب على تأثیرا القوة تدریبات أنواع أكثر التدریب هذا یعتبر

 الأدنى للألم الحد حدوث إلى یؤدي التدریبات من النوع هذا وأن الدهنیة، الكتلة ونقص العضلیة الكتلة بزیادة یتأثر

  ).98ص ، 1997المقصود، عبد السید( .الإصابات حدوث فرص تقل وفیه المدى طویل العضلي

   .الإیزوكینتك لتدریب مشابه نفسه التدریب هذا أن أكدوا العلماء من العدید فإن للإشارة
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  ).188-187ص زاهر، الحمید عبد الرحمن عبد( :البلیومتري التدریبباستخدام  - 3

حركاته  في الجسم لوزن نتیجة تحدث التي والفرملة التسارع لحظات على التقلیدي البلیومتري التدریب یعتمد

القدرة  تنمیة على یساعد التدریب في الأسلوب هذا أیضا بأنواعه، ديالارتدا الوثب في الحال هو كما الدینامیكیة

   .الوثب أداء خلال الدینامیكي الأداء من یحسن فإنه وبالتالي العضلیة

  :البلایومتري التدریب في الحمل تشكیل

  .العضلة قوة عن یزید بما شدة أقصى :الشدة-

  .أسبوعیا ثلاثة إلى مرتین من مجموعات 10-08 :الحجم - 

  .لمجموعاتا بین دقیقة 02- 01 :الراحة -

  ... الارتقاء– الخطو– الفجوة – الحجل الإرتداد – الوثب ذلك أمثلة ومن

   :البلایومتري التدریب تأثیر

 تطبیقي في بشكل یفید أنه كما معا، العصبي والجهاز العضلات من كل على التأثیر إلى البلیومتري التدریب یؤدي

  .والوتر بالعضلة الحركي الحس أعضاء عمل على ویعتمد بشكل عام الحركي الأداء مهارات
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النمو مراحل - 1- 2- 1
قد اختلف الباحثون في تحدید مراحل النمو وذلك راجع الى ان عملیات النمو الفردیة تختلف من فرد إلى آخر 

إلا أنهم جمیعا قد اتفقوا بان النمو یسیر یوجد حد فاصل بین مرحلة النمو والمرحلة التي تلیها، ومستمرة، حیث لا
:على اتجاهات أربعة وهي

.النمو البدني.1
.النمو العقلي.2
.النمو الاجتماعي.3
).35، ص 2009بیت المال،شعبان الصفرونيمحمد (.النمو النفسي.4

:التقسیم التاليوسنتناول في دراستنا لمراحل النمو
مرحلة الطفولة المبكرة حتى سن السادسة.
 12الى سن 6مرحلة الطفولة المتأخرة من سن.
 15سن إلى12مرحلة الطفولة المراهقة المبكرة من سن.
 18الى سن15مرحلة المراهقة المتأخرة من سن.
 سنة30الى سن 18مرحلة البلوغ الشباب من سن.

:صدد عینة بحثناوالتي هي12الى سن 6ومن هذه المراحل نذكر ونركز على مرحلة الطفولة المتأخرة من سن 
).37، ص 2009بیت المال،شعبان الصفرونيمحمد (

:الخصائص البدنیة- 1
نمو بدني غیر متعادل.
لرغبة شدیدة للعب والحركة والنشاط البدني.
ظهور اختلافات جسمیة فردیة وخاصة بین الجنسین.
تفوق الأولاد في القوة البدنیة على البنات.
 العصبي العضليزیادة القدرة على التوافق.

:الخصائص الاجتماعیة- 2
الإحساس بقیمة الحیاة الاجتماعیة، وتولد رغبة العمل الجماعي، وحب الانتماء لجماعة معینة.
حب المغامرة والتفوق والاستقلال عن الآخرین.
حب الأطفال لأطفال من جنسهم، وكرههم للجنس الآخر.
نمو القدرة على التنظیم ورسم الخطط.
على التعاون والاندماج في النشاط الاجتماعيالقدرة.

: الخصائص العقلیة- 3
تقدم النمو العقلي وزیادة القدرة على التفكیر.
سعة الخیال والابتكار واتساع المدارك.
القدرة على مناقشة الآراء والأفكار بصورة منطقیة.
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القدرة على الحفظ بطریقة التكرار.
نمو القدرة على الانتباه.

:الخصائص النفسیة- 4
 تحمل المسؤولیة واثبات الذاتإلىالحاجة.
حب التملك.
تقمص شخصیة البالغین وحب تقلیدهم.
سلبیة الاهتمام بالجنس الأخر.
 التشكیل والاستطلاعإلىالمیل.

)14، ص2012محمد عبد الرحیم اسماعیل، (المنافع الرئیسیة لتدریب الأثقال للصغار - 2- 2- 1

.زیادة القوة العضلیة-1
.تحسین القدرة العضلیة-2
.تطویر التحمل العضلي العام-3
.تحسین التحمل الدوري التنفسي-4
.تغیرات بسیطة في حجم العضلة-5
.بنیة الجسمأوایجابي على تركیب تأثیر-6
.تحسن في التوازن العضلي حول المفاصل-7
.الحمایة من الأضرار أو الإصابات في الریاضة-8
. تأثیر ایجابي على الأداء الریاضي-9

: بناء القوة العضلیة في الطفولة- 3- 2- 1
:احد نقاط الخلاف حول التدریب الأثقال للصغار كانت في التساؤل التالي

هل یمكن تحسین القوة العضلیة عند الصغار؟-
ان التحسن في القوة العضلیة من الممكن ان یحدث بالفعل عند أوضحتالأسبابءلاستقصادراسات حدیثة 

).weltman1986, sewal et micheli 1986, sale et blimikie 1989(.غارصال

استمرت البرامج التدریبیة لفترة طویلة لان الزیادة الكبیرة في إذامن الصعب زیادة حجم العضلة للطفل - 
.الكتلة العضلیة مرتبطة بالنمو الطبیعي وهي غیر ممكنة عند الأطفال الصغار

فبمجرد وصولهم إلى مرحلة البلوغ یصبح لدیهم القدرة على زیادة حجم العضلة والتي تصبح حینئذ هدف -
.) kraemer et fleck 1994( التدریب

)17، ص2012محمد عبد الرحیم اسماعیل، (: للصغارثقاللأ التدریب الأساسیةالإرشادیةالنقاط - 4- 2- 1

التدریب بالأثقال بالتمرینات الغیر الملائمة للطفل، على الرغم من ان هناك دلائل أثناءالمحتملة الأخطارترتبط .1
عامة لتدریب المقاومات، وهذا یعني الوضع في الاعتبار الاحتیاجات الخاصة لكل طفل حسب احتیاجاته، حیث 

.تمرینات محددة واعتبارات الوقایة والحمایةأسالیبیستخدم هذا البرنامج 
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الریاضي وربما یكون والأداءالأضرارالبدنیة سوف یعزز اللیاقة البدنیة الصحة الحمایة من الوظائفتحسین .2
.هو التطویر الفعال لشكل حیاة الطفلأهمیةالأكثرالمخرج 

مثل كرة القدم والجمباز والعاب المیدان والمضمار من الریاضیةالأنشطةمختلفة من لأشكالتعتبر ممارسة الطفل .3
.الریاضیةوالإصاباتالأخطارمن للحمایةالأدنىوتوفیر الحد أفضللتجهیز بدني سیةالأساالنقاط 

.عند تقییم تدریب المقاومات للطفل یجب ان یضع المدرب اعتباره حالة الطفل البدنیة ونضجه العاطفي.4
.الفیزیولوجيكما هو متبع في أي ریاضة أو برنامج تمرینات فان الطفل یجب أن یخضع لقیاس بواسطة الاخصائي.5
.لا یوجد سن محدد یبدأ منه الطفل برنامج تمرینات المقاومات.6
.جاهز ذهنیا وعاطفیا لیتحمل ضغط برنامج التمریناتیجب ان یكون الطفل.7
أمكن ان یشارك الطفل في برامج ریاضیة أخرى فانه یكون جاهزا لبعض أنماط برامج لتدریب إذاعلى نحو نموذجي .8

.المقاومات
.ب ان یكون لدیه القدرة على إتباع التوجیهات وأداء التمرینات بأمان وبشكل محددالطفل یج.9
.یحتاج الطفل من أسبوعین إلى أربعة أسابیع للتأكید على استخدام أحمال برنامج المقاومات.10

)14، ص2012محمد عبد الرحیم اسماعیل، (تصمیم برامج تدریب القوة العضلیة للصغار - 5- 2- 1

فیزیولوجي، وفي حالة ظهور اي مشاكل أخصائيقبل بدا برامج تدریب المقاومات یتم اختبار الطفل من طرف 
بدنیة یجب وضعها في الاعتبار عند تصمیم البرنامج، فمفتاح نجاح البرنامج یكمن في الالتزام بمبادئ البرنامج 

.الأساسیة
والمرونة قبل وبعد كل وحدة تدریبیة، ویمكن إضافة تمرینات ریاضیة وهي الإحماءیشمل البرنامج على تمرینات 

. تعتمد على الاحتیاجات الفردیة بعد ان یتعلم أسلوب أداء الرفعات الأساسیة
)14، ص2012محمد عبد الرحیم اسماعیل، (مبادئ البرنامج الأساسیة - 6- 2- 1

:الآتیةالأساسیةمبادئ الأربعإتباعیجب للأطفالالأثقالعند بناء برامج تدریب 
).التحمل الدوري التنفسي_ المرونة _ القوة العضلیة (الحلة العامة لكل المكونات البدنیة.1
.الاختیار المتوازن للتمرینات للجزء العلوي والسفلي لتطویر الجسم.2
.الاختیار المتوازن للتمرینات للعضلات حول كل مفصل.3
.الجسم بالإضافة إلى التمرینات البنائیةاستخدام تمرینات لكل أجزاء .4

)14، ص2012محمد عبد الرحیم اسماعیل، (: بعض الأهداف المحددة لبرامج تدریب المقاومات- 7- 2- 1

زیادة القوة العضلیة والقدرة العضلیة لمجموعات عضلیة محددة.
زیادة التحمل العضلي الكلي لمجموعات عضلیة محددة.
 الجري-القدرة على الوثب(زیادة الأداء الحركي.(
 تعتمد على السن(زیادة وزن الجسم الكلي.(
 تعتمد على السن(زیادة تضخم العضلة.(
إنقاص دهون الجسم.
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:للصغارالنقاط الأساسیة التصاعدیة لتمرینات المقاومات - 8- 2- 1

،2012محمد عبد الرحیم اسماعیل، (للصغاریوضح النقاط الأساسیة التصاعدیة لتمرینات المقاومات ) 02(رقمالجدول
)19ص

الاعتبارات العمر 
تعلیم طرق –یقدم للطفل تمرینات أساسیة بدون أثقال او كمیة قلیلة من الأثقال سنوات7

-التقدم من تمرینات الجمباز بوزن الجسم الى التمرینات الزوجیة–أداء التمرینات 
.   حجم التدریب منخفض

البدء التدریجي في زیادة -ممارسة شكل اداء التمرینات-زیادة عدد التمریناتسنوات 10- 7
.زیادة تدریجیة في حجم التدریب- التمرینات بسیطة-أحمال التمرینات

یستمر زیادة الأحمال المتدرجة لكل - تدریس كل أساسیات شكل أداء التمریناتسنة11-13
إضافة تمرینات متقدمة بمقاومات بسیطة - استخدام أسلوب أداء التمرینات-تمرین

.   أو بدون مقاومات
استخدام - إضافة محتویات ریاضیة محددة-ء لبرامج شبابیة أكثر تقدماالارتقاسنة14-15

.زیادة في الحجم-أسالیب أداء التمرینات
سنة او 16
اكبر

ینتقل الطفل لمستوى برامج البالغین بعد خلفیة المعلومات ومستوى الخبرات التدریبیة 
.الأساسیة التي اكتسبها
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تعریف التایكواندو- 1- 3- 1
.الركل واللكممبدأهي العقل والید والرجل، او ) دو-كوان-التاي(هناك عدة تعریفات توضح معنى التایكواندو

في هذه اللعبة، ومبتكري هذا الأغلبیةالرجلین والیدین، وتمثل حركات الرجلین ركلاتالوتعتمد لعبة التایكواندو على 
.الإنسانالفن ركزوا على عضلات الرجلین لان عضلة الفخذ اكبر عضلة في جسم 

شعبان الصفرونيمحمد ا(.الجسمأعضاءویعتمد هذا الفن على الدفاع والهجوم وعلى حركات المرونة واللیونة في جمیع 
).17، ص 2009بیت المال،

نبذة تاریخیة عن التایكواندو- 2- 3- 1
، )الماشلاد(و ) الیونجو(الشعبیة ألعابهمیطلقون على اقبل المیلاد، وكانو 2000حوالي إلىیرجع تاریخ هذه اللعبة 
خروجها الى إلىأدىالقبائل تتجه الى الصید والزراعة ما بدأتتشبه الرقصات، حتى إیقاعیةوكانت مجرد حركات 

للاشتباك أسلوباللهجمات المفاجئة من الحیوانات المفترسة، فاستخدموا القبائلفتعرضتالجبال والغابات المنتشرة،
إلى، ثم تطورت حركات اللعبة من شكلها البدائي )التایكون(علیه ریاضة وأطلقوامع الحیوان والدفاع عن النفس 

جندي كوري من ممارسي 700في كوریا، بعد ان تطوع الأولىاضة الشعبیة الریأصبحتالفني، الى ان الأسلوب
، تطورت اللعبة 1948الجمهوریة الكوریة عام نشأتالتایكواندو لمقاتلة الغزاة، ونجحوا في مقاومتهم وعندما 

هما واحدة بالرغم من ان فكرتوانتشرت لدرجة ان شعبیتها تنافس ریاضة الكاراتیه ولكن هناك فرق بین اللعبتین 
.تقریبا
تمارینوهيالعالیةالركلومهاراتالسریعةالحركاتعلىتعتمدوالتيالقتالیةالریاضاتمنالتایكواندووتعد-
تبعافیهاالتكنیكویكونبحتعلميبأسلوبصممالمهاراتشكلوإندولیةأصبحتتنافسیةوریاضةبدنیة

, Jun Woo. الانثروبومتریةللصفات ( 1986 )

نبذة تاریخیة عن التایكواندو داخل الجزائر- 3- 3- 1
مما جعلها تنظم إلى )09/08/2010جریدة المساء،(،1986سنة ریاضة التایكواندو بدأت تشق طریقهاالجزائرفي

التي أصبحت  تسمى بعد ذلك بعد انضمام 2000، وبقیت تنشط معها إلى غایة 1988فدرالیة الكاراتیه سنة 
، ثم بفدرالیة الكاراتیه والتایكواندو 2001إلى غایة كوشیكي والتایكواندووالكاراتیه فدرالیة الكاراتیه اراتیه كوشیكي بالك

تصریح رئیس الفدرالیة (،2004مارس 15والتي استقلت في )2017،علام ل.تصریح الحكم الدولي م(، 2004الى مارس 2001من 

إلى ى البلادتتصرف في تطویرها ونشرها على مستو للتایكواندو وتم تشكیل فدرالیة جزائریة ) ،2017طیابي.ع،الجزائریة
.2017عامنا الحالي 

).18، ص2009بیت المال،شعبان الصفرونيمحمد (التایكواندونشأة- 4- 3- 1

–، حیث اخذ فن التایكواندو )كوجوریو(ریاضة التایكواندو بالذات ترجع نشأتها إلى السلالة الحاكمة في بلدة إن 
موسیقیة متعارف علیها في تلك إیقاعاتطابعا تقلیدیا یمارس نشاطه في الطقوس الدینیة على - الدفاع عن النفس

والشیوخ، حبا لحركاته من ناحیة ولاستخدامها في الدفاع عن النفس من والأطفالالعصور، یمارسها الرجال والنساء 
ریاضة أخذتالأقصىالمتطورة وكثرة دخول الاستعمار الى منطقة الشرق الأسلحةومع ظهور أخرىناحیة 

ل من التایكواندو في الاختفاء لفترة لیست بالقصیرة، حتى تم اكتشاف لوحات حجریة على جدران المقابر الملكیة لك
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عام الآثار، وقد تم اكتشافها على ید بعض علماء قبل المیلاد37یرجع تاریخها الى عام ) مونیج شرنج متاكتونج(
.م حیث وجد على هذه اللوحات فنون كثیرة للدفاع عن النفس1937

رسما لشخصین في وضع قتال حر، وكما برز فن التایكواندو في مملكة ) كاكتوشونج(وقد ضم سقف مقبرة 
عاما من كوجوریو حیث وجد في 20في الجنوب الشرقي لكوریا وذلك قبل ) سیلا(كوجوریو ظهرت كذلك مملكة 

العملاق، ولقد تم نشرها ) كومنكج(تمثالان من تماثیل بوذا في وضع قتالي على برج ) سیلا(عاصمة ) كوبونجو(
بالتدریب، وتعلیم فنون ریاضة مدرب وخبیر كوري یقومون 1000من أكثرأصبح هناك على نطاق عالمي حتى 

.دولة100من أكثرالتایكواندو في حوالي 
).29، ص 2009بیت المال،شعبان الصفرونيمحمد (أقسام لعبة التایكواندو- 5- 3- 1

البومسي- 1
هي مجموعة من الضربات والركلات بالیدین والقدمین تبین قدرة اللاعب على الهجوم والدفاع ضد شخص أو -ا

.عدة أشخاص
.یعتبر البومسي هي حصیلة الحركات الفنیة التي یتدرب علیها اللاعب لممارسة التایكواندو–ب

).134، ص 2009محمد شعبان الصفروني بیت المال،(: ویعرف البومسي

وهو عبارة عن أداء عدد معین من الحركات، ومجموعة من الضربات الخیالیة في عدة اتجاهات مختلفة حول 
هذه السلسلة من الحركات الدفاعیة والهجومیة أداءالجسم، بدون منازلة حقیقیة او الاشتباك مع أي فرد آخر، ویتم 
دریب على حركات المراوغة في الاتجاهات الأربعة مع إتباع أسلوب الصد وتفادي للضربات واللكمات المختلفة، والت

.متر بغرض السیطرة التامة على هذه المساحة لصالح اللاعب2في مساحة ضیقة جدا، ربما لا تتعدى 
:الهدف من أداء البومسي

اثنان اللاعب خصم اوأمامان الهدف الأساسي من أداء الحركات الوهمیة هو زیادة القدرة على التخیل بأنه یوجد - 
.او اكثر یریدون قتاله

وبهذه الطریقة یمكن للاعب القیام بالتدریب المركز على تسدید مجموعة محدودة من الضربات كانه یقاتل احد 
الأعداء، ویمكنه أداء هذه الحركات الهجومیة والدفاعیة أمام المرأة حتى یستطیع مشاهدة أخطائه ویعمل على 

.یضا متابعة طریقة الأداء الحركي للاعب بسهولة، ویعطیه الإرشادات اللازمةإصلاحها، كما ان المدرب یمكنه أ
الكیروجي-2

. التدریب على القتال المحدودیبدأوالحركات الفنیة المتقدمة، الأساسیاتهي فن القتال فبعد ان یتعلم اللاعب 
على القتال الحر وهو حركات وهي مجموعة حركات دفاعیة وهجومیة متفق علیها مع الزمیل، ثم یتدرب اللاعب

.ودفاعیة بالیدین والرجلینهجومیة 
).148، ص 2009محمد شعبان الصفروني بیت المال،(لاشتباك با)روجيیكال(ویعرف

بأنه هو ما لدى اللاعب من مهارات حركیة وقوة أداء یستعملها أثناء یمكن تعریف الاشتباك بالكروجي
الاشتباك في التدریب والبطولات، الاول یستخدم في البطولات الرسمیة والذي یستخدمه اللاعب باستخدام المهارات 

یبات الیومیة للوصول بها إلى اعلي المستویات، ولفوزه بالبطولات الرسمیة، اما الاشتباك التي یتم دمجها أثناء التدر
فقد أصبحت هذه الریاضة من أهم وابرز الریاضات في . الثاني فهو ما یستخدمه اللاعب أثناء الدفاع عن النفس
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ویجب ان یمتلك اللاعب الدفاع عن النفس، وبدون سلاح وتتطلب الدفاع عن النفس الهجوم السریع بقوة ودقة
.العناصر البدنیة كالسرعة في الأداء، وقوة رد الفعل المباشر ضد الهجوم المفاجئ

)التایكواندونزالات( الأولمبيالقتالبوبعرف كذلك
والفئةالوزنأو) الحزامدرجة( الدرجةفيمتكافئینلاعبینبینمحددزمنفيمنازلةهوالتایكواندوفيالقتال

المباراةوحسمالنقاطتسجیلاجلمنوالهجومالآخرمحاولاتإحباطمنهماكلیحاولإذنفسهالجنسومنالعمریة
.للمباریاتالدوليالقانونبهایسمحالتيالمناطقفيوالضربالركلمهاراتباستخدام

كیوكبا - 3
التحطیم باستخدام الیدین والقدمین عاریتین، ولكي یقوم اللاعب بالتدریب على فن أوالكیوكبا وهو فن الكسر، 

الكسر علیه ان یقوي یدیه وقدمیه حتى تصبح خشنة وقویة، وللكسر فنون وأصول لابد من ان یتعلمها اللاعب حتى 
.بعد اكتساب القوة اللازمة حتى لا یتعرض لاي كسر في العظام

).129، ص 2009شعبان الصفروني بیت المال،محمد (العروض الریاضیة - 4

تعتبر العروض الریاضیة من ابرز واهم عنصر في التایكواندو حیث تعطي مزاولیها الثقة بالنفس، والإقدام 
والشجاعة، ولكن نظرا لصعوبة بعض الحركات الفنیة والإیقاعیة التي یزاولها الریاضي، لم تقتصر العروض الراضیة 

العروض الریاضیة على نشر وتطویر اللعبة وتساعدوالأطفالعلى الرجال فقط، وانما شملت العنصر النسائي 
یترك العرض الریاضي انطباعا في نفوس المشاهدین من تسلسل لعدة فنون فنیة ومنها قتالیة، وبالتأكیدبشكل كبیر، 

الجسم، كما یعتمد أجزاءلفتبمخكما یزید العرض رونقا وجمالا في فن الكسر سواءا كان بالقدمین او بالذراعین او 
في مجال وبالأحرىعلى العناصر البدنیة لیظهر بالمظهر اللائق في أداء التقنیات الحركیة والفنیة الریاضي 

.الأداء الحركي للمسارات العالیةأثناءالطیران والحركات ذات الصعوبة العالیة، من ارتقاء وطیران ودوران 
).32، ص2009بیت المال،محمد شعبان الصفروني(:الحزام- 6- 3- 1

یمكن الحصول على الحزام أحیاناان لون الحزام یدل على مهارة اللاعب وهو وسیلة لتحدید مدى تقدمه في اللعبة 
والتي تتم كل مرحلة معینة تعتمد على الأحزمةاختباراتعن طریق الفوز في المسابقات ولكن الطریفة التقلیدیة هي 

اسود في /الأبیض في الدرجة العاشرة، وتنتهي بالحزام احمردرجات تبدآ من الحزام10والأحزمةلون الحزام ودرجته 
یتضمن )دان(درجات تعرف كل درجة لاسم 9الحزام الاسود الذي ینقسم بدوره الى یأتيثم الأولىالدرجة 

.التایكواندو خمسة أحزمة رئیسیة هي الأسود والأحمر والأزرق والأصفر والأبیض
: الأحزمةأنواع- 1

.یدل على براءة اللاعب المبتدئ الذي لا یمتلك سابق معرفة عن التایكواندو: الحزام الابیض
.التي تورق بها النبتة وتضع جذورا هي أساسیات التایكواندوالأرضیدل على : الحزام الاصفر
اندو تدریبات التایكو أنأيتصبح شجرة عالیة أنتتجه نحو السماء الى بدأتالنبتة قد أنیدل على : الحزام الازرق

.تتقدمبدأت
.التدریب على السیطرة كما ینذر الخصم بالابتعادإلىیدل على الخطورة ویینبه : الحزام الاحمر
ضد الأبیض ولذلك یدل على النضج والبراعة كما یشیر الى عدم نفاذ الخوف في قلب مقاتل : الحزام الأسود

.  التایكواندو
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).79، ص 2009محمد شعبان الصفروني بیت المال،(التي تمارس فیها التایكواندوالأماكن- 7- 3- 1

ممارسة لعبة التایكواندو لوجدنا مجالها كبیر في التدریب ، وممارسة التایكواندو لا تقتصر على إلىلو نظرنا 
في من طبقات معینة، فهي ریاضة محبوبة لدى ممارسیها وتمارس ریاضة التایكواندو أشخاصأومعنیین أفراد

الواسعة ویفضل لمزاولي مثل هذه الریاضة ان یتم الأماكنالساحات والملاعب، والحدائق وعلى شواطئ البحر وفي 
ل ان تكون الصالة مؤثرات خارجیة ویفضإلىتدریبهم داخل صالات مغلقة، حتى لایتعرض الریاضي بعد التمرین 

تتوفر في هذه الصالات قنوات للتهویة، وذلك لتجدید أنكبیرة وواسعة بحث تعطي للاعبین حریة الحركة، كما یجب 
أن تكون الأرضیة مغطاة یراعى أنم هذه الصالة بالنظافة المستمرة، ویجب تستأنداخل الصالة، ویجب الأكسجین

د یتعرض لها المتدرب من جراء الأرضیة الصلبة، ا وان تغطى الصالة بألواح خشبیة، لامتصاص الصدمات التي ق
.بمراتب ریاضیة تعد خصیصا لهذا الغرض

الشروط الواجب توافرها في الصالة الخاصة بلعبة التایكواندو- 1
التجهیزات: اولا

.أمتار05ان لا یقل ارتفاع سقف الصالة عن -1
.المراتب الریاضیةأوالصالة من الخشب أرضیةان تكون -2
.ان یلحق بالصالة مدرجات للمتفرجین إذا أمكن ذلك-3
.حجرات لتغییر ملابس الریاضیین-4
.وأماكن للاستحمام) دوش(یجب ان تجهز بدورات میاه و-5
.الریاضیینلأمتعةمخصصة بأماكنتزوید الصالة -6

الموقع:ثانیا
.یسهل على اللاعبین والمتفرجین الوصول بسهولةتىحیجب انشاء الصالات في وسط المدینة، -1

الأدوات: ثالثا
یجب ان تتوفر الأدوات في الصالات، لضمان حسن سیر التدریب، وتحقیق الهدف الذي من اجله أنشئت هذه 

:الأدواتالصالات، وتشمل 
.عقل حائط، مقاعد سویدیة، كرات طبیة-1
.الملابس الوقائیة للعبة التایكواندو-2
.الریاضیة أو الأرضیة الخشبیةالمراتب -3
.المرایا التي تتعلق على الجدران-4
. تثبیت حمالات یعلق بها أكیاس الضرب-5

Kim Jon Rok . (1990)التایكواندومهارات- 8- 3- 1

الركلاتأيوالقبضةالقدماستعمالإجادةهوالتایكواندوفيالأساسكانفإذااللغةبتعلمأشبهالتایكواندوتعلمإن
توظیفعلىیعملإناللاعبعلىإذللتایكواندوالأبجدیةالحروفتعلمبمثابةهيالخطوةهذهفانواللكمات
التمارینمستوىعلىكانسواءالقتالخلالمنوذلكمفیدةحركیةجملةلتكوینوالركلاتاللكماتهذهوصیاغة
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منذتعلمهاالتينفسهابالطریقةاللاعبیؤدیهاالتيالمهاراتمنالعدیدالتایكواندوریاضةوفي.النزالاتأو
والتي تعتبران منللتایكواندوین أساسیتینتحرك، ومن هذه المهارات نذكر العمریةمراحلهبكلمرورااللعبةممارسة
:والتي تشمل في موضوع بحثنا كذلكالضرباتاوالركلات
Te)تشاكيتي( الخلفیةالحركة- 1 -Chagui
بسرعةتمتازإذالتایكواندولعبةفيالمهمةالحركاتمنوهيوالدفاعیةالهجومیةالركلاتمنوهي

منالقدمكعبإنعلماالقدمبكعبالحركةهذهوتتمالوقوفوضعمنوتؤدىالخصومیتوقعهاولاومباغته
بهانضربأننریدالتيالساقركبةنرفعبانالحركةلهذهالتطبیقویتسمالإنسانجسمفيجداالقویةالمناطق
القدمنرفعثمالقصبةعظمباتجاهالأعلىإلىالأصابعرفعمعللأرضموازيالفخذیكونبحیثالبطنبمستوى
الهدفملامسةعندهتنتهيالتيالمنطقةهوالكعبیكونأنویجب. الساقعضلاتشدمعالخلفإلىبسرعة

والیدینالحركةأداءمعالرأسوالتفافالرجلمعالوركودفعالأمامإلىقلیلاالجسمانحناءمعالمنافسجسمأي
،الوهابعبدحازمرعد(.للأرضتماماملامسةتكونالأخرىوالقدمالتوازنعلىنحافظكيبإحكامنومشدودتیحرتین

2002.(

Teتوضیحي للحركة الخلفیة صورةیمثل) 1(رقمالشكل -Chagui
bandal) بندال تشاكي(الأمامیةالحركة- 2 –chagui

هي حركة لركلة أمامیة تستعمل في الهجوم والدفاع وهي من الحركات المهمة في لعبة التایكواندو والأكثر استعمالا 
بهانضربأننریدالتيالساقركبةرفعبلسهولتها في الأداء وسرعة وصولها الى الخصم لتسجیل نقطة ،وتؤدى 

. الأمام، إلىبسرعةالقدمنرفعثم° 45بدوران الرجل في الاسفل والمشط  الأصابعشدمعبحیثالبطنبمستوى
إلىقلیلاالجسمانحناءمعالمنافسجسمأيالهدفملامسةعندهتنتهيالتيالمنطقةهوالمشطیكونأنویجب
كيبإحكامنومشدودتیحرتینوالیدینالحركةالنظر إلى منطقة الضرب وأداءمعإلى الأمام الرأسوتوجیهالخلف
.الأخرى ملامسة للأرضوالقدمالتوازنعلىنحافظ

bandalمامیة الأیمثل رسم توضیحي للحركة ) 2(رقمشكلال -Chagui
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).149، ص 2009محمد شعبان الصفروني بیت المال،(التقنیات المسموح بها ومناطقها- 9- 3- 1

:تقنیات القبضة- 1
.بإحكاموهي عبارة عن تقنیات لتسدید الضربات، باستخدام الإصبعین السبابة والأوسط في القبضة المشدودة 

: تقنیات القدم- 2
.   عبارة عن تقنیات بتسدید الضربات بالقدم، باستخدام جزء من القدم الواقع أسفل عظم رسغ القدموهي

:الجذع- 3
في حدود الخط الأفقي من عظم الترقوة إلى أسفل حتى عند بدایة منطقة الحوض، ویسمح بالهجوم باستخدام تقنیات 

.ي الغیر مغطى بحامي الجذعیسمح بمهاجمة الجزء السفلي والخلفألاالقبضة والقدم، على 
:الوجه

ان هذا الموضع هو عبارة عن الجزء الأمامي من الوجه القائم على قاعدة الخط الإكلیلي عند الأذنین، ویسمح 
.بالهجوم علیه بواسطة القدمین فقط

وأهمیتهاالدقة-10- 3- 1
,LarrgG.Sharer)))معینهدفلتحقیقالإرادیةالحركاتعلىالسیطرةعلىالفردقدرة((بأنهاالدقةتعرف كما،(1981
أقصىإلىالفارقأوالانحرافاتتقلیل((أیضاتعنيوالمعقدالحركيالتوافقعلىالسیطرةفيالفردقابلیةعنتعبر

علىالسیطرةفيالفردمقدرة((بأنهاأیضاوتعرف).68-67ص،1986،یاسینودیعالتكریتي())الأمثلالأداءعنیمكنما
أداءلنجاحالمهمةالعناصرمنالدقةوتعد.)139ص،1985،حلمي, حسین())آخرنحوماشيءلتوجیهالحركات
اللاعبیتمكنبحیثوالعضليالعصبيالجهازینعملفيعالیةكفاءةوتتطلب، الریاضیةالفعالیاتفيالحركات

فيالدقةإنحیثأخرىإلىفعالیةمنالدقةوتختلفألهدفنحووالموجهةالعاملةالعضلاتعلىالسیطرةمن
.متشابهكانتولوأخرىمهارةأوأخرىفعالیةفيالدقةتعنيلامعینةفعالیة

الهدفنحوالحركةتوجیهدقةودرجةأولاعنصراكونهاللمهارةالحركيالأداءهوالتایكواندوفيبالدقةوالمقصود
الصلةوثیقتاالحركةتوجیهدقةودرجةالحركةأداءدقةإنإذ. ثانیاعنصراكونهاالمنافسجسمعلىالمحدد

الناجحالحركيالأداءلدقةمؤشرایعدالحركةتوجیهدقةبدرجةیتعلقفماالأخرىتكملمنهماوكلببعضبعضهما
Sozabo , L)جیدةوالغیرالجیدالحركيالأداءبینویمیزوالسلیم فيالدقةعنصرإلىیحتاجالتایكواندوولاعب(1982,
زوایاتكونحیثاللاعبینبینوالتقاربالاشتباكإثناءفيوخاصةً بهایقومالتيوالحركاتاللعبحالاتمعظم
التایكواندولاعبعلىیجبلذلكالنقاطتسجیلصعوبةمنیزیدمماللغایةوحرجةضیقةالنقاطتسجیلمنطقة
یصعبلكيالمباغتةعنصرمراعاةمعالمناسبةالحركةبأداءللقیاماللازمةالزمنیةوالمدةالخاصالتوقیتإتقان
. الحركةتوقعأوإدراك
نتیجةإلىوجهدهاللاعبحركةتحویلفيكبیرادوراتلعبكونهاالتایكواندوفيالدقةأهمیةیتضحتقدمومما

إثناءیبذلونهاالتيجهودهمتضیعاللاعبینمنكثیروانالقانونيالمنافسهدفعلىنقطةتسجیلوهيملموسة
فيالدقةدونمنللتایكواندوالجیدالأداءوانالهدفنحوصحیحةبصورةالحركةتوجیهعدمبسببالنزالات
فائدةبلاالأداءهذایجعلسوفالنزالفيالدقیقالتحركأوالهجومیةوالدفاعیةالحركاتأداءأوالنقاطتسجیل
.)36ص،1981،الفتاحعبدعباس, الرملي(:هيالناجحةالهجمةمتطلباتإنحیث
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السلیمالتوقیت
الصحیحةالمسافة
المناسبةالسرعة
الحركةتوجیهفيالدقة

إذالفرصةلهتتاحماحالبسرعةالهدفإصابةعلىالقدرةالتایكواندولاعبلدىتكونإنیجبذلكعلىوبناءا
النزالأثناءللمنافسالمستمرةالحركةإنكماالنزالإثناءفيتتكررلاقدوواحدةمرةفجأةتظهرقدالفرصةإن
مرةالنقاطتسجیلفرصةتكرارعدمإلىتؤديقدالمتغیراتمنوغیرهاوالخداعوالهجومالدفاعأوضاعخلالمن

وتطویرفنیاالحركةضبطخلالمنوالدقةالانفجاریةالقدرةلتنمیةالتدریبعلىالتأكیدضرورةیعنيوهذاأخرى
ینصحالتيالإجراءاتمنعددوهناكالهدفلتحقیقالمستمرالتدریبخلالمنتطویرهماعلىوالعملالقدرة

).80ص،1972،علاويحسنمحمد(وهيالدقةتطویرعلىالعملعندبإتباعها

الأخرىالبدنیةاللیاقةعناصربتطویرمقروناالدقةتطویریكونإنیجب .
فیهاالحركةتجزئةیمكنالتيالفعالیاتفيفشیئاشیئاالأجزاءربطثمالحركةتجزئة .
الحركةأوالفعالیةتتطلبهاالتيالمثلىالسرعةإلىالوصوللغرضمختلفةبسرعاتالحركاتأداء
إلىوالوصولالحركةلضبطوالأوزان) الحائطعلىالمعلقةكالأهداف( الأحجاممختلفةوأدواتأجهزةاستخدام

.الأداءفيالمطلوبةالمثلىالدقة
الدقةإلىللوصولمعینةوأدواتأجهزةاستخدام.
الهدفحجموتصغیرالمسافةزیادةأوالهدفحجموزیادةالمسافةتقریب .
والسرعةالقوةزیادةفيالتدرج .
بشكلتوضحالتيوالمتحركةوالشواخصالأهدافو كالكراتبالهواءالمعلقةالأجساماستخدامالثالثبالبعدیقصدالثالثالهندسيالبعداستخدام

.الدقةتطویرعلىیساعد

التصویببدقةالصعوبةلزیادةالتصویبفي .
مختلفةوبسرعاتالحركةمنثمالثباتمنمواصفاتهاحسبالحركةأداء .
المنافساتفيالفعالیاتلأداءالمشابهةالتمریناتعلىالتدریب .
والإرهاقالتعبحالاتفيالدقةتمریناتإعطاءعدم .
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:خلاصة

محاور التي شملت الكلمات الدالة إلى ثلاثة في الأخیر من هذا الجانب النظري للفصل الأول الذي تطرقنا فیه 
لعنوان البحث بحیث تطرقنا إلى توضیحها وتبیان طرق تنمیة القوة وكیفیة وضع البرامج التدریبیة للصغار وإمكانیة 

مرحلة وضحت في المحور الثاني بأنهاتدریب القوة في المرحلة العمریة التي تمثلت في مرحلة ما قبل البلوغ والتي 
تطرقنا إلى ریاضة التایكواندو ثسنة وخصائصها، وفي المحور الثال12إلى 6ة والتي كانت ما بین طفولة المتأخر ال

لریاضة التایكواندو المهاري الأداءوإبراز تاریخها وتعاریفها وإظهار أهم ما فیها وتقسیماتها مما یساعد على فهم 
في ) تشاكي- الضربة الأمامیة بندال(و) تشاكي- تي(للضربة الامامیة :الأساسیة الذي ذكرنا منه الضربات 

عنوان بحثنا، مما یثري هذا الجانب النظري موضوع بحثنا ویزید من مصداقیته، مما یتناسب مع التدریب الریاضي 
.  المقنن للوصول إلى أحسن النتائج والمستویات
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:تمهید
أهمیةتكمنحیث،لمترابطةابالدراساتوالاستعانةاللجوءدونالعلمیةالبحوثمنبحثأيإنجازیمكنلا

تخطیط، ضبطتوجیه،فيمنهاالاستفادةمعبهتحیطالتيالأبعادومعرفةالبحثمشكلةمعالجةفيالدراساتهذه
والتي نحن في صدد ذكر ما یتعلق بها من أهداف والأدوات التي استخدمت فیها البحثنتائجمناقشةأوالمتغیرات

والوسائل الإحصائیة وصولا في الأخیر لأهم نتائجها، والوصایا التي جاءت فیها من طرف الباحثین في المجال 
. الریاضي
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:العربیةاتالدراس:أولا
:ولىالأ دراسةال- 1- 2
القدرة الانفجاریة لعضلات الرجلین "عـلاء فلیح جـواد.د.حسین حسون عباس، م.د.حسین مكي محمود، م.د.م

مكيحسین.د.م،وادـجفلیحلاءـع.د.م("لدى لاعبي التایكواندو لفئة الشباب) تي جكي ( وعلاقتها بدقة الحركة الخلفیة
)2013،عباسحسونحسین.د.م، محمود

هناك علاقة ارتباط معنویة بین القدرة الانفجاریة لعضلات الرجلین و مستوى أداء الحركة الخلفیة : الفرضیة العامة
.لدى لاعبي نادي بابل في لعبة التایكواندو) تي جكي( 
المنهج الوصفي بأسلوب العلاقات الارتباطیة:منهج البحث
 سنة لنادي بابل الریاضي والبالغ ) 17-14(الأصلي هم لاعبو التایكوندو لفئة الشباب وبأعمار : البحثمجتمع

.لاعبا) 30(عددهم 
لاعبا25: العینة
83(لاعبا وبنسبة مقدارها ) 25(تم اختیار عینة البحث بالطریقة العشوائیة والبالغ عددهم : كیفیة اختیارها (%

-14(حین كان مجتمع البحث الأصلي هم لاعبو التایكواندو لفئة الشباب وبأعمار في . كغم) 59- 55(وبأوزان 
.لاعبا) 30(سنة لنادي بابل الریاضي والبالغ عددهم ) 17
الأجهزة وأدوات البحث:
.حاسبه صنع صیني-1
.أقلام-2
.صافرة صنع صیني-3
.شریط قیاس-4
.مادة المغنیسیوم-5
.مضرب تایكواندو-6
.بساط جمناستك-7
.نادي كربلاء الخاصة بالتایكواندوقاعة -8
الاستنتاجات:

:من خلال نتائج الدراسة توصل الباحثون عدة استنتاجات منها 
لها تأثیر ایجابي لتطویر حركة ) الخاصة بالقدرة الانفجاریة(إن للاختبارات المدروسة قید البحث - 

.التایكواندو الشبابي للاعب) تي جكي(
ي للاعب) تي جكي(بي لتطویر حركة لها تأثیر ایجا) الخاصة بالدقة( إن للاختبارات المدروسة قید البحث - 

.ندو الشباباالتایكو 
.ندوابالتایكو هناك علاقة ارتباط معنوي بین القدرة الانفجاریة ودقة أداء حركة تي جكي لدى لاعبي نادي كربلاء-
الاقتراحات:

:الدراسة خلص الباحثون بعدة توصیات منها من خلال ما أفرزته نتائج 
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ضرورة أجراء دراسات تتضمن متغیرات نفسیة وعقلیة ومهاریة أخرى غیر المتغیرات المبحوثة على أفراد وعینة -1
.البحث 

ضرورة أجراء دراسات تتضمن متغیرات الدراسة الحالیة وعلى عینات أوسع واشمل لأغلب الأندیة الریاضیة بالعراق -2
.م بهذه الریاضة كون العراق بدأ یظهر على لائحة الدول المتقدمة في مثل هذه الفعالیاتوالاهتما

ضرورة اطلاع المدربین على نتائج الأبحاث والدراسات التي تجري على اللاعبین على وفق خصوصیة كل لعبة -3
.لأنها ستعطي نتائج ایجابیة عند وضع البرامج التدریبیة وتطویر مستوى الانجاز

:لثانیةالدراسة ا- 2- 2
أثر تمرینات ، محمـد إبراهیــم كنعان.م.م،نـازك كاظـم مناتــي.د.منجم الدین،إیمان.د.م.أدراسة

مقترحه باستخدام الحبال المطاطیة على بعض عناصر اللیاقة الصحیة لدى طالبات كلیة التربیة 
ـوم التربیة الریاضیة، (، جامعة السلیمانیةالریاضیة  ).2013،المجلد السادس،الرابعالعددمجلة علـ

أهداف البحث:
.یةطاطلمالحبال إعداد تمرینات مقترحه باستخدام ا-1
.ر بعض عناصر اللیاقة الصحیة لدى الطالباتیطوفي تط اطلمالحبال ر التمرینات باستخدام اثاعلى رف لتعا-2
فرضیة البحث:

.المطاطیة اثر ایجابي في تطور بعض عناصر اللیاقة الصحیة للطالباتلحبال المقترحة باستخدام اأن للتمرینات- 
المنهج التجریبي: منهج البحث.
 السلیمانیةجامعة  كلیة التربیة الریاضیة في المرحلة الثانیة طالبات :  مجتمع البحث
طالبة14:  عینت البحث.
كلیة التربیة الریاضیة           في المرحلة الثانیة ث بالطریقة العمدیة من طالبات ـحتم اختیار عینة الب: كیفیة اختیارها

.ـةطالب14وبلغ عدد العینة م 2012- 2013الدراسيللعام السلیمانیة جامعة  
الاستنتاجات:

التمرینات المقترحة باستخدام الحبال المطاطیة اثر ایجابیا في تطویر مستوى بعض عناصر اللیاقة الصحیة 
).مطاولة القوة، القوة، المرونة، الكفاءة القلبیة(
الاقتراحات:

.استخدام تمارین الحبال المطاطیة لتطویر عناصر اللیاقة الصحیة الكافة -1
.عینات أخرى من مراحل سنیة أخرى إجراء بحوث مشابهة على -2
:ثالثةالدراسة ال- 3- 2

تأثـیر التدریبــات البلیومتریــة على تطویــر الرشاقة الخاصــة وعلاقتها بتطویر مستوى ''محمد سعد علي محمد  
رسالة ضمن متطلبات الحصول على درجة .''سنة14- 12''أداء الكاتا لدى ناشئ الكاراتیه مرحلة من 

.2005الدكتوراه في التربیة البدنیة
هدف الدراسة:

.سنة تخصص كاتا14-12تطویر الرشاقة الخاصة باستخدام التدریب البلیومترك لناشئي الكاراتیه مرحلة 
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).البومسي( دراسة العلاقة بین تطویر الرشاقة الخاصة ومستوى أداء الكاتا
فروض البحث :
یؤثر البرنامج التدریبي المقترح باستخدام تدریب البلیومترك على تطویر الرشاقة الخاصة لدى ناشئي الكاراتیه مرحلة -1

).بومسي(سنة كاتا 14- 12
.سنة14- 12الكاتا لدى ناشئي الكاراتیه من أداءتوجد علاقة بین تطویر الرشاقة الخاصة ومستوى -2
یبيالمنهج التجر :منهج البحث.
والعینة وكیفیة اختیارهامجتمع البحث:

بمحافظة 2003/2004سم الریاضي و سنة خلال الم14- 12فریق الكاراتیه الناشئین تخصص كاتا مرحلة لاعبي 
.الإسكندریة من نادي سبورتنج الریاضي

لاعبا 40الخاصة وتم تقسیم الاستطلاعیةالدراسات لإجراءلاعبا 20لاعبا تم اختیار 60بلغ عدد العینة : العینة
لاعبا بحیث قسمت 36أجریت على لاعبین و 4مجموعات متكافئة ومتجانسة بعد استبعاد 3بالطریقة العشوائیة الى 

:كالأتيمجموعاتم3إلى 
:ویتم تقسیم المجموعات وتوزیعهم علي ثلاث مجموعات بالتساوي لیكون التـصمیم التجریبي كالآتي

لاعب وهي المجموعة التجریبیة الأولى التـي خضعت لبرنامج تطویر الرشاقة 12عددها : المجموعة الأولي-أ
.الخاصة باستخدام التدریب البلیومتري لتطویر مستوى أداء الكاتا

لاعب وهي المجموعة التجریبیة الثانیة والتي تخضع لتطویر الرشاقة الخاصة باستخدام 12عددها : المجموعة الثانیة
.قة الخاصة مع استخدام بعض الأثقال الإضافیة لتطویر مستوي أداء الكاتاتدریبات الرشا

لاعب وهي المجموعة الضابطة التـي تخـضع للبرنامج التقلیدي للاتحاد المصري 12العدد : المجموعة الثالثة- ج
.للكاراتیه

اختبارات بدنیة ومهاریة:أدوات البحث.
أهم النتائج :
.قویة بین تطویر القدرات الحركیة الخاصة وتحسین مستوى الاداء المهاري للكاتاتوجد علاقة ارتباط ایجابیة - 
تأثیر تدریبات البلیومتریة على حیث أثرت بشكل كبیر علي قدرة الجسم في تحسین القوة الانفجاریة والرشاقة بصفة - 

.خاصة
الاقتراحات:
المهاري من خلال المسار الحركي والزمني وكذا العمل الأداءالاهتمام باستخدام التمرینات المشابهة لطبیعة - 

ري للكاتا وخاصة قطاع الناشئین تخصص كاتااالمهالأداءالعضلي وذلك لضمان تطویر وتحسین مستوى 
). كومیتیه–كاتا (دراسات مشابهة على المرحلة السنیة المختلفة للاعبین الكاراتیه تخصص إجراء- 

: الرابعةالدراسة - 4- 2
تطویر القوة الثابتة وأثرها في بعض المتغیرات الكینماتیكیة للوقوف على الیدین " علي بدیوي طابور محمد 

.سنوات فما دون10بحث تجریبي على لاعبي براعم بغداد بالجمناستك بأعمار " بالضغط على جهاز المتوازي
.القادسیة. في التربیة الریاضیةوهي جزء من متطلبات نیل درجة الماجستیر2005/2006السنة الجامعیة 
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هدفا البحث:
. معرفة مدى التطور الحاصل بالقوة الثابتة من خلال المنهج التدریبي - 
.معرفة أثر القوة الثابتة في بعض المتغیرات الكینماتیكیة للوقوف على الیدین بالضغط على جهاز المتوازي-
فرضیات البحث:

: یفترض الباحث أن لتطویر القوة الثابتة تأثیر في 
.تطویر أداء مهارة الوقوف على الیدین بالضغط على جهاز المتوازي-
.تحسن بعض المتغیرات الكینماتیكیة لمهارة الوقوف على الیدین بالضغط على جهاز المتوازي-
المنهج التجریبي:منهج البحث.
لاعبا20شمل :مجتمع البحث.
 لاعبا12:البحثعینة.
تم اختیار مجتمع البحث بالطریقة العمدیة وهم لاعبي براعم محافظة بغداد وتوفر الأجهزة والأدوات :كیفیة اختیارها

بسبب الظروف الأمنیة و ) لاعبین4(وتم استبعاد  , سنوات فما دون  10بأعمار ) لاعب20(والبالغ عددهم , 
).لاعب12(لك أصبح العدد الكلي لأفراد العینة أخرین  بسبب تغیبهم وبذ) لاعبین4(
أدوات البحث:
. الإختبارات والقیاس-
.المقابلات الشخصیة-
.الملاحظة والتجریب-
 الاستنتاجات:

التي استخدمت في تحلیل النتائج الإحصائیةفي ضوء هدف وفرضي البحث والمنهج المستخدم وطبیعة الأسالیب 
: توصل الباحث إلى وضع الاستنتاجات التالیة 

. إلى تطویر القوة الثابتة  أدتأن التمرینات التدریبیة المقترحة قد -1
. أن التمرینات المقترحة  قد ساهمت في تطویر الأداء المهاري للوقوف على الیدین بالضغط على جهاز المتوازي -2
المختارة خلال مراحل الأداء الفني لمهارة الوقوف على البیومیكانیكیةحسن لبعض المتغیرات ظهور مؤشرات ت-3

. التدریبیة وهذا ما أظهرته الاختبارات البعدیة المناهجبعد تطبیق مفردات . الیدین بالضغط على جهاز المتوازي 
الحسابیة في الاختبارات البعدیة لأوساطاأن تطبیق اللاعبین البراعم لتمرینات القوة الثابتة عملت على زیادة -4

: للمتغیرات الكینماتیكیة الأتیة 
. زاویة الكتف كبرت في المرحلتین الثانیة والثالثة - 
. زاویة المرفق كبرت في جمیع المراحل - 
. زاویة الركبة كبرت في المرحلتین الأولى والثالثة - 
.زیادة ارتفاع الورك عن الارتكاز في جمیع المراحل - 
. فقط الأولىبین الكتف والارتكاز في المرحلة الأفقیةزیادة المسافة - 
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أن تطبیق اللاعبین البراعم لتمرینات القوة الثابتة قد عملت على تقلیل الأوساط الحسابیة في الاختبارات البعدیة -5
: للمتغیرات الكینماتیكیة الآتیة

. زاویة الكتف صغرت في المرحلة الأولى- 
. زاویة الورك صغرت في المرحلة الثانیة- 
.المسافة الأفقیة بین الكتف والارتكاز قد قلت في المرحلتین الثانیة والثالثة- 
. المسافة الأفقیة بین الورك والارتكاز قد قلت في جمیع المراحل- 
. المسافة الأفقیة بین الورك والكتف قد قلت في جمیع المراحل- 
الاقتراحات:

: نتاجات التي توصل ألیها الباحث یوصي الباحث بما یلي على ضوء الاست
سنوات فما دون ) 10(ضرورة استخدام التمارین التدریبیة المقترحة للقوة الثابتة في تدریب اللاعبین البراعم بعمر -1

. لغرض تطویر الأداء الفني للمهارة 
. مستوى اللاعبین البدني التأكید على إجراء اختبارات مستمرة للقوة الثابتة لغرض التأكد من-2
التأكید على المدربین بضرورة الاهتمام بالجوانب المیكانیكیة المؤثرة في أداء مهارات الجمناستك كون التعرف علیها -3

. والأداء وفق اسسها یعمل على زیادة مستوى الأداء والاقتصاد بالجهد والوقت , 
. الوقوف على الیدین أجراء دراسات وبحوث تتعلق بالجانب الكینتك لمهارة-4
ي تطویر أجراء دراسات مشابهة لحركات القوة على اجهزة الجمناستك المختلفة لغرض معرفة أثر القوة الثابتة ف-5

.مستوى أداء هذه الحركات
:خامسةالدراسة ال- 5- 2

بالأثقال على تأثیر برنامج تدریبي'' تحت عنوان): 2000(ناریمان الخطیب- دراسة عبد العزیز أحمد النمر
''.معدلات التحسن في القوة العضلیة والمستویات الرقمیة لسباحي المسافات القصیرة في مرحلة ما قبل البلوغ

).2000،عبد العنین أحمد التمر، میمان محمد علي الخطیب(
الدراسةأهداف:

.البلوغقبلمامرحلةفيالقصیرةالمسافاتلسباحيبالأثقالتدریبيبرنامجتصمیم1-
.العضلیةالقوةفيالتحسنمعدلاتعلىالبرنامجتأثیرعلىالتعرف2-

.الرقمیةالمستویاتفيالتحسنمعدلاتعلىالبرنامجتأثیرعلىالتعرف-3
البحثفرضیات:

.البلوغقبلمامرحلةفيللسباحینالعضلیةالقوةتنمیةفيیؤثربالأثقالالتدریبيالبرنامج1-
المجموعةبسباحيمقارنةالتجریبیةالمجموعةلسباحيالرقمیةالمستویاتیحسنبالأثقالالتدریبيالبرنامج2-

.الضابطة
المنهج التجریبي: المنهج البحث.
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البحثعینة:
الریاضي تراوحتالزمالكبناديالسباحةناشئمنعمدیااختیرواوناشئةناشئ25علىالبحثعینةاشتملت
لاعب15تجریبیة مجموعتینإلىتقسیمهموتمبالأثقال،التدریبلهمیسبقولمسنة،) سنة12- 9(بینأعمارهم
.  لاعبین10وضابطةبالأثقالالتدریببرنامجتنفیذعلىاختیاریاوافقواولاعبة

البحثأدوات:
.حرةأثقال-

pacific fitness gym.نوع منأثقالأجهزة
:البحثإجراءات

-أولا .المختلفةالسباقاتفيوالضابطةالتجریبیةللمجموعتینالرقمیةللمستویاتالقبليالقیاس:
.التجریبیةالمجموعةلأفرادالمختلفةالعضلیةالمجموعاتلقوةالقبليالقیاس-

.المختلفةالسباقاتفيوالضابطةالتجریبیةللمجموعتینالرقمیةللمستویاتالبعديالقیاس-:ثانیا
.التجریبیةالمجموعةلأفرادالمختلفةالعضلیةالمجموعاتلقوةالبعديالقیاس-

النتائجأهم:
.البلوغقبلمامرحلةفيللسباحینالرقمیةالمستویاتتحسینإلىأدىالقوةتدریببرنامج1-
.البلوغقبلمامرحلةفيللسباحینالعضلیةالقوةتحسینإلىأدىالقوةتدریببرنامج2-
معدلاتتفوقالمختلفةللسباقاتالرقمیةالمستویاتفيتحسنمعدلاتبالأثقالتدربتالتيالمجموعةحققت3-

.الضابطةالمجموعةلدىالتحسن
.%80-%36.7بینبالأثقالتدربتالتيالمجموعةأفرادلدىالعضلیةالقوةفيالتحسنمعدلمتوسطتراوح-4

:الأجنبیةالدراسات:ثانیا
:ةالسادسدراسةال- 6- 2

لاعبيلدىالركلعلى أداءوأثرهالقوةتدریب"بعنوان. deproft et aut)1987(وآخروندیبروفت
).1987،روفت وآخرون االعدد یبد(."الشبابالقدمكرة
الدراسةفهد :

.القدمكرةلاعبيلدىالركلأداءعلىالقوةتدریبتأثیرعلىالتركیزىإلهدف ت
العینة :

فئتین بالغینمنتكونتالأولىمجموعتین،المجموعةعلىموزعینقدمكرةلاعب22منالدراسةعینةتكونت
20منالثانیة تكونتو المجموعة،)عاديقدمكرةتدریبتدربوامنهم11والقوةتدریبتدربوامنهم11( وشباب
.القدمكرةلاعبيغیرمنلاعبا

الإجراءات:
،80إلى تصلبشدةمتعددةتكراراتمنیتكونالقوةلتطویرالأولىالمجموعة علىتجریبيبرنامجتطبیقتم

.العاديالقدمكرةتدریبإلىبالإضافةأسبوعیامرتینكاملالقدمكرةلفصلالبرنامجواستمر
إلىالدراسةنتائجأشارت:النتائجأهم:
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.العضلیةالقوةعلىإحصائیادالةفروقوجود- 
لدىالقوةفيزیادةأيتظهرلمفیما،القوةتدریباستخدمتالتيلدى المجموعة التجریبیةالركلأداءفيزیادة- 

.عاديقدمتدریب كرةتلقتالمجموعة التي
:التعلیق على الدراسات- 7- 2

یتضح لنا ان هناك علاقة تربط بین هذه الدراسات والدراسة من خلال عرض الدراسات المرتبطة بعنوان البحث 
:الحالیة في الكلمات الدالة لعنوان البحث والتي سوف نتطرق إلیها

من حیث متغیرات الموضوع:
لهناك اختلاف في صیاغة عناوین الدراسات إلا أنها تشترك في متغیر أو متغیرین سواء كان ثابت آو مستق

أو المهاریة التي تخص ریاضة التایكواندو والتي ) القوة(التي تدل على عنوان البحث من جانب الصفات بدنیة 
.قبل البلوغشملت منها الرحلة العمریة مرحلة ما

هيهذه الدراساتأكثر التي اشتركت فیها الأهدافمن بین هذه :من حیث الهدف:
.المرحلة العمریة ما قبل البلوغ والشبابیة للقوة والتي شملت تنمیة الصفة البدن- 
.للقوةاثر التنمیةالتعرف على - 
.علاقة تدریب القوة بالأداء المهاري- 
.استعمال الحبال المطاطیة في البرنامج التدریبي للقوة- 
من حیث المنهج :

.العلاقات الارتباطیةالمنهج الوصفي بأسلوب كل الدراسات استعملت المنهج التجریبي إلا دراسة واحدة استعملت 
للدراسات المرتبطة، والتي تم اختیار العینة في تنوعت كیفیة اختیار العینات :من حیث العینة وكیفیة اختیارها

.الدراسة الحالیة بالطریقة العمدیة
المصادر اشتملت الدراسات السابقة والمرتبطة على الاختبارات البدنیة والمهاریة، :من حیث الأدوات المستخدمة

.والمراجع، وفي دراستنا الحالیة قمنا باستعمال الاختبارات البدنیة والمهاریة
المتوسط :اتفقت الدراسات السابقة المرتبطة بالدراسة الحالیة في الوسائل الإحصائیة:من حیث الوسائل الإحصائیة

.الأثرمل صدق الاختبار، حجم الحسابي، الانحراف المعیاري، معامل الارتباط بیرسون لثبات الاختبار، معا
كل الدراسات حققت نتائج ایجابیة من خلال الفروق بین الاختبارات القبلیة والبعدیة والدراسات :من حیث النتائج

وأهمیتهاالتي طبقت البرنامج التدریبي فقد حققت نتائج ایجابیة، وأظهرت كذلك العلاقة بین القوة والأداء المهاري 
.ا قبل البلوغللمرحلة العمریة م

:ممیزات الدراسة عن الدراسات السابقة- 8- 2
.ضربتي التایكواندو بتنمیة القوةأداءتحسین مهارتین لدقة التصویب وسرعة ركزت على - 
.شتراك الحبال المطاطیة وثقل الجسم لتنمیة القوة في مرحلة ما قبل البلوغإ- 
. متغیرات البحث التي تم ربطها بین صفة القوة والأداء المهاري مختلفة- 
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:خلاصة

تعتبر الدراسات السابقة والمشابهة خریطة الطریق بالنسبة للباحث نحو رسم طریق بحثه بحیث تعتبر القاعدة 
توفر كما من المعلومات كما تساعد في تحدید المراجع والدراسات التي أنهاالذي یبنى علیه البحث حیث والأساس

، كما تعتبر التوصیات المقدمة في الدراسات المرتبطة بمثابة مقترحات لبدایة دراسات وبحوث یمكن الاستفادة منها
المجال جدیدة، ومن خلال عرض الدراسات المرتبطة بموضوع دراسة بحثنا تبین ان أغلبیة الباحثین في هذا

الریاضي لدیهم رغبة في تحسین نتائج اللاعبین والممارسین البدنیة والمهاریة والوصول بهم إلى اعلي المستویات 
.مما یبرز أهمیة هذه الدراسات والتي مهدت لنا الطریق في إكمال وإنجاح موضوع البحث
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  :تمهید

وأنواعها تحتاج إلى منهجیة علمیة للوصول إلى أهم نتائج البحث  تهاإن البحوث العلمیة مهما كانت اتجاها     

 تحدد التي هي البحث مشكلة طبیعة إن وهامة، جدیدة بأشیاء العلمیة المعرفة وتزوید تقدیم وبالتالي الدراسةقصد 

 من كثیر إلى یحتاج معالجته بصدد نحن الذي البحث وموضوع معالجتها، في تساعدنا التي العلمیة لنا المنهجیة

 وبالتالي الرئیسیة، البحث تجربة في للخوض میدانیة إجرائیة خطوات وإعداد تنظیم عملیة في الدقة والوضوح

 اختیار من انطلاقا والجهد، للوقت أكثر واستغلال الأخطاء من التقلیل ادهامف من التي الخطوات أهم الوقوف على

 تجربة بطبیعة المتصلة والأدوات الوسائل انتقاء إلى البحث عینة اختیار وطرق البحث لمشكلة المنهج الملائم

 .البحث
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  :الدراسة الاستطلاعیة - 1- 1- 3

الاستطلاعیة  التي تخدم بحثنا و تهدف الدراسة استخلصنا ملامح للأسئلة الاطلاع على الدراسات المشابهة بعد

وضبط العینة التي سوف تجري  ب المشكلة المعالجة في بحثناالتي قمنا بها إلى الإلمام و الإحاطة بمختلف جوان

  .علیها الدراسة والتحقق من مدى صلاحیة الأداة المستعملة

بحیث تم استعمال وتجریب العینة الملائمة وانتقائها باستعمال وسائل وححص تدریبیة بصفة الباحث مدرب 

نتائج أحسن الهذه التجربة المیدانیة وللوصول إلى  ولإنجاح أفضلانتقاء اجل من في هذا النادي التایكواندو 

   .العلمي و البحثتخدم عنوان المذكرة  ها والتيأفضلو 

  :الدراسة الأساسیة - 2- 3

 :بحثال منهج 1- 2- 3

 والمعلومات البیانات جمع كیفیة یحدد إذ العلمي، البحث عملیة في هامة مرحلة سةراالد منهج اختیار یعتبر    

 طبیعة حیث البحث، وبإشكالیة سة،راالد بموضوع مباشرة علاقة له سةراالد منهج فإن لذا المدروس، الموضوع حول

على فإننا نعتمد  هاطرحنقصد تحلیل ودراسة المشاكل التي  المتبع، المنهج اختیار تحدد التي هي الموضوع

  .والذي یعطي نتائج أدق البحث لما یتمیز به من خصائص تتفق مع طبیعة المنهج التجریبياستخدام 

  :متغیرات البحث - 2- 2- 3

  المستقل المتغیر:  

والحبال  الجسم التدریب بثقلإن المتغیر المستقل هو عبارة عن السبب في الدراسة وفي دراستنا المتغیر المستقل 

  .المطاطیة

 تغیر المستقل مهو نتیجة الو ،هو الذي یتأثر بالتغیرات التي تحدث على المتغیرات المستقلة :المتغیر التابع

  .ة العضلیةو الق :في المتغیر التابع یبرز لنا وفي هذه الدراسة

  :وعینة البحث عتحدید مجتم - 3- 2- 3

  :مجتمع البحث

هو مجموعة منتهیة أو غیر منتهیة من العناصر المحددة مسبقا والتي ترتكز علیها الملاحظات، ولكي یكون البحث 

نوضح المقاییس المستعملة من أجل  نقابلا ومقبولا للإنجاز لا بد من تعریف مجتمع البحث الذي نرید فحصه، وأ

  ).191ص ،2002 ،موریس أنجرس، بوزید صحراوي وغیرهم( .حصر هذا المجتمع

 هو تلك المجموعة الأصلیة التي تؤخذ منها العینة وقد تكون هذه المجموعة مدارس، فرق( الاصطلاحیةمن الناحیة 

، ویمكن تحدیده على أنه كل الأشیاء التي تمتلك الخصائص أو السمات القابلة )أو أساتذة، أو أي وحدات أخرى

 لاعبي  ولذا فقد اعتمدنا في بحثنا وارتأینا أن یكون مجتمع البحثللملاحظة، القیاس، والتحلیل الإحصائي 

    .في مرحلة ما قبل البلوغ التایكواندو

 هي عبارة عن مجتمع الدراسة الذي نجمع منه البیانات المیدانیة وهي تعتبر جزء   :ةالمجتمع الأصلي للدراس

من الكل، بمعنى أنه تؤخذ مجموعة من أفراد المجتمع على أن تكون ممثلة للمجتمع الذي تجرى علیه الدراسة، 

  .)115ص ،2006 ،زینة وآخرونفرید كامل، أبو ( .فالعینة هي أن تأخذ جزء أو نسبة معینة من أفراد المجتمع الأصلي

  :یكواندو والتي هي في الجدول كما یليبحیث تمثل مجتمع بحثنا في نوادي ولایة البویرة التي تحتوي على فروع التا
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  عدد اللاعبین  النادي  الرقم

  BSB البهجة   01

  RAID   الرائد  02

  TOGHZA   توغزة  03

  OMB  اولمبیك مدینة البویرة  04

  JSTI   تكساغیدن  05

  /  شعبة العامر  06

  ASSIREM   اسیرم ایت العزیز  07

  JSD   جرجرة حیزر  08

  ESM    اث منصور  09

  NADJAH  النجاح  10

  CJB   شباب البویرة  11

  /  الوفاق  12

  /  الوئام  13

  /  المستقبل  14

  خرطة في رابطة ولایة البویرة لریاضة التایكواندویمثل النوادي المن :)03(الجدول رقم

  البحثعینة:  

والتي  عشوائیةحرصنا للوصول إلى نتائج أكثر دقة وموضوعیة ومطابقة للواقع باختیار عینة بحثنا بطریقة     

وتنطبق مع البرنامج  على الشروط الملائمة لانجاز موضوع بحثنا تتوفر  من المجتمع إلا أنها 1/14قدرت ب 

- 8تراوح سن لاعبیها بین یوالتي  في مرحلة ما قبل البلوغ التایكواندو لاعبي، والتي تتمثل في لتدریبي المراد تطبیقها

اجتیاز الفحص الطبي، السن،  :تتوفر فیهم شروط البحث لاعبین 09وشملت   لنادي اولمبیك مدینة البویرة  سنة12

  .مستوى اللاعب

  .العینة التجریبیة یبین نتائج الدلالات الإحصائیة لتجانسیوضح العینة المدروسة و ): 04(جدول رقم ال

  العینة
  التجریبیة

  المتغیر  عدد العینة
  متوسطال
 حسابيال

(��)  

  نحرافالإ
 معیاريال

 (S)  
  المنوال

  معامل
الالتواء
(SK) 

نادي اولمبیك 
مدینة البویرة 

)OMB( 
09  

جیة
المورفولو

  

 2.82 10.7  1.42 10.86  )سنة(العمر

  0.93  34  8.75  39.33  )كغ(الكتلة 

  0.39  142  13.12  147.22  )سم( الطول 

  

  :مجالات الدراسة - 4- 2- 3
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 واندو في مرحلة ما قبل البویرة للتایك مدینة لاعبین من نادي اولمبیك 09أجریت الدراسة على : المجال البشري

 .سنة 12- 08تي تتراوح أعمارهم من التابعین للرابطة الولائیة وال البلوغ

 المكاني المجال:  

  :جانبین إلىوقد انقسم 

 ومنها المكتبة المركزیة  الأماكنإجراء هذا البحث من الناحیة النظریة في مختلف  ملقد ت: الجانب النظري

  .ومكتبة معهد علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة

 على العینة التجریبیة طبقتم تطبیق الاختبارات القبلیة والبعدیة والبرنامج التدریبي الم: الجانب التطبیقي 

طاط یالمنخرطین في نادي اولمبیك مدینة البویرة في قاعة متعددة الریاضات رابح بللاعبي التایكواندو 

  .البویرة مكان تدریبهم

 تم تقسیمه على النحو التالي :المجال الزمني:  

 شهر سبتمبر 2016/2017ابتداء هذا الجانب كان بدایة الموسم الریاضي  :الجانب النظري.  

 تم تنفیذ القیاسات القبلیة والبعدیة لأفراد عینة البحث وكذا تنفیذ محتوى البرنامج التدریبي  :الجانب التطبیقي

، حیث جرت الدراسة الاستطلاعیة في الشهرین دیسمبر 2016/2017المطبق خلال الموسم الریاضي 

جانفي وتمت القیاسات القبلیة والبعدیة وتنفیذ البرنامج التدریبي خلال الأشهر الثلاثة التي تلتها فیفري و 

 وحدات تدریبیة في الأسبوع2اسابیع ما یقابله 5الذي كانت مدة البرنامج في هذه المدة  2017مارس أفریل 

  .الخاصة بالبرنامج وحصة تدریبیة خاصة بتدریبهم العادي

  :البحث أدوات - 5- 2- 3

  :النتائج المرجوة ارتأینا ان نستخدم الأدوات التالیة إلىقصد الوصول 

، حیث تتمثل في الاستعانة بالمصادر والمراجع من ''البیبلیوغرافیا''التي یصطلح علیها ب  :الدراسة النظریة- 1

عناصر المشابهة التي والخ التي یدور محتواها حول موضوع بحثنا وكذلك مختلف ال....ومجلات ومذكراتكتب 

  .دراسات ذات صلة بالموضوع أو أجنبیة أوتخدم الموضوع، سواء كانت مصادر عربیة 

بثقل الجسم فعالیة التدریب  إلىحث بتطبیق برنامج تدریبي مقترح من اجل الوصول اقام الب :البرنامج التدریبي - 2

  .54والذي سوف نقوم في التطرق إلیه وشرحه بدایة من الصفحة الملائمة لمرحلة ما قبل البلوغوالحبال المطاطیة 

اختبارات بدنیة ومهاریة لتحدید مستوى اللاعبین وكذا معرفة  بإجراءقام الباحث  :المهاریةو  البدنیة الاختبارات- 3

  .التمارین المناسبة والغیر مناسبة لوضع البرنامج التدریبي وكذا الاختبارات القبلیة

  :العلمیة للاختباراتالشروط  - 6- 2- 3

  :التالیةحتى تكون للاختبارات صلاحیة في استخدامها وتطبیقها لابد من مراعاة الشروط والأسس العلمیة 

 هو أن یعطي الاختبار نفس النتائج إذا ما أعید على نفس الأفراد وفي  یقصد بثبات الاختبار :ثبات الاختبار

أي ذو قیمة (وذلك أن الاختبار لا یتغیر في النتیجة  )ةالثقة درج(الاختبار والمقصود بثبات  ،نفس الظروف

خلال التكرار أو الإعادة، وبمعنى أخر إعطاء الثبات للنتائج التي تحصل علیها الباحث إذا ما أعیدت ) ثابتة

 )93، ص1997إبراهیم كاظم العظماوي، (.ةبهموعة المشالمجالتجربة على نفس ا
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 الاختبار لهدفه الذي وضع یعتبر الصدق أهم شروط الاختبار الجید الذي یدل على مدى تحقیق : صدق الاختبار

  )146، ص 1993مقدم عبد الحفیظ، (."مدى صلاحیة الاختبار لقیاس فیما وضع لقیاسه"ویقصد بصدق الاختبار ، من أجله

للدرجات الحقیقیة التي خلصت من بالنسبة  استخدم الباحث الصدق الذاتي باعتباره أصدق الدرجات التجریبیة

   )192، ص1995محمد صبحي حسانین، (.ثبات الاختبار لمعامل التربیعيوالذي یقاس بحساب الجذر ، شوائبها أخطاء القیاس

 تعني موضوعیة الاختبار عدم تأثره، أي أن الاختبار یعطي نفس النتائج مهما كان القائم : الموضوعیة

یعتبر الاختبار موضوعیا إذا كان یعطي نفس الدرجة بغض النظر "إلى أنه )Van Dalin(بالتحكیم،یشیر فان دالین 

  )192، ص1995محمد صبحي حسانین، (."عن  من یصححه

) التایكواندو(وفي هذا الموضوع یمكن توضیح موضوعیة الاختبارات من خلال توافقها مع نوع النشاط الممارس 

الاعتماد  تم ات البدنیة والمهاریة التيقبول الاختبارات المرشحة للاختبار  المحكمین من ناحیة أغلبیة أكدهوهذا ما 

 :علیها كما هي موضحة في الجدول

 للاختباراتیوضح معامل الصدق والثبات  ):05( رقم الجدول                      

ت
ختبارا

الا
  

حجم   الدراسة الإحصائیة

  العینة

معامل 

  الثبات

معامل 

  الصدق

 القیمة الجدولیة

  لمعامل الارتباط

درجة 

  الحریة

الدلالة   مستوى الدلالة

 الإحصائیة

ت البدنیة
ختبارا

الا
  

  .سارجنت اختبار -1

 

06  

0.54  0.73  

0.745  0.874  05  0.05  0.01  

 دال

إختبار دفع الكرة الطبیة  -2

  .كغ3
 دال  0.94  0.89

اختبار عضلات البطن  -3

  .ثا15
 دال  0.99  0.98

اختبار فتح الرجلین لأقصى  -4

  .مدى
 دال  0.99  0.99

ت المهاریة
ختبارا

الا
  

 للحركة الدقة تقویم اختبار -5

  .)di tchagui( الخلفیة

  

0.98  0.99  
 دال

  

 ضربة الأمامیةللسرعة أداء  -6

bandal tchagui  على

  .ثواني10خلال  المضرب

 دال  0.99  0.99
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  . البدنیة والمهاریة من حیث الموضوعیة  الإختبارات ترشیحیمثل : )06(جدول رقم ال

  

  لاختبارات ا                   

النسبة المئویة للموافقة   عدد الحكام

  من طرف المحكمین%

  مناسب
غیر 

  ناسبم

ت
ارا

تب
خ
الا

  

یة
دن
لب
ا

  

 %100  00  08  سارجنت اختبار - 1

  .كغ3إختبار دفع الكرة الطبیة  - 2
06  02  75%  

  %50  04  04  15اختبار عضلات البطن  - 3

  %87.50  01  07  لأقصى مدى الرجلیناختبار فتح  - 4

ت 
ارا

تب
خ
الا

یة
ار

مه
ال

  

  )di tchagui(  الخلفیة للحركة الدقة تقویم اختبار - 5
06  02  75%  

 bandal tchagui ضربة الأمامیةللسرعة أداء  - 6

  ثواني10خلال  على المضرب
08  00  100%  

  

  

 المحكمین للاختبارات البدنیة والمهاریة الأساتذةیمثل : )07(الجدول رقم

  قرار المحكم  الدرجة العلمیة  الأستاذ المحكم

  اتاختبار اقتراح + مقبول   "أ"أستاذ محاضر  )01(رقم -

  مقبول   "أ"أستاذ محاضر  )02(رقم -

  اتاقتراح اختبار + مقبول   أستاذ محاضر  )03(رقم -

  مقبول  أستاذ محاضر  )04(رقم -

  مقبول  أستاذ محاضر  )05(رقم -

  مقبول  مساعد أستاذ  )06(رقم -

  اتاقتراح اختبار + مقبول   أستاذ   )07(رقم -

  مقبول  أستاذ   )08(رقم -
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 :الاختبارات - 7- 2- 3

 البدنیةختبارات الا: 

  : الثبات من العمودي الوثب سارجنت اختبار - 1

  .للرجلین العضلیة القدرة قیاس :الهدف

 الطباشیر علامات لمسح قماش من قطعة مع طباشیر، قطع -/.بالحائط الملصقة )بالسم( المدرجة للوحةا :الأدوات

  .م 3,6 عن الأرض من ارتفاعه یقل لا أملس حائط -/.المختبر بها یقوم محاولة كل قراءة بعد

  :الاختبار مواصفات

وتكون  بالأرض ملتصقتین القدمان تكون بحیث بالحائط، الملصقة المدرجة للوحة مواجها باستقامة اللاعب یقف

 رفع عدم ملاحظة مع طباشیر، بقطعة اللوحة على علامة ویحدد یمكن ما لأقصى عالیا ممدودتین الذراعان

 ثم كاملا الساقین بثني اللاعب یقوم تماما بجانبه المدرجة اللوحة تكون بحیث الجانب إلى اللاعب العقبین، یستدیر

  .ممكنة نقطة أعلى في اللوحة عالیا ویلمس یقفز

الزاویة  وضع إلى الركبتین وثني ولأسفل للأمام الجذع ثني مع الخلف وإلى لأسفل الذراعین بمرجحة المختبر یقوم - 

   .فقط القائمة

للوصول  ولأعلى للأمام بقوة الذراعین مرجحة مع لأعلى للوثب معا بالقدمین والدفع الركبتین بمد المختبر یقوم  - 

  .نقطة أعلى في الحائط أو اللوح على بالطباشیر علامة بوضع یقوم حیث ممكن ءاقارت أقصى على

  : الدرجة حساب

  .محاولة أحسن تحسب و محاولات ثلاث للمختبر -

                          
  للأعلى العمودي القفز اختبار )03(رقم  التوضیحي الشكل                     

 : الصدر أمام من بالیدین )كغ 3( الطبیة الكرة دفع اختبار- 2

 .الكتفین حزام و للذراعین العضلیة القدرة قیاس :الهدف

 .الطباشیر من علامات .قیاس شریط  )كغ 3(وزن طبیة كرة :لأدواتا

 :التعلیمات

 .جدار على ومثبت مستقیما الظهرو  الوقوف وضع من - 

 . الذقن أسفل و الصدر أمام بالیدین الطبیة الكرة مسك یتم - 

 .للخلف الجسم حركة لمنع وذلك الجدار على المختبر ظهر تثبیت یتم - 

  .بالیدین للأمام الكرة دفع یتم - 
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 :الدرجة حساب

 يوتعط الأرض، على الكرة تتركها نقطة لأقرب المختبر رجل خط أمام من الطبیة الكرة تقطعها التي المسافة تقاس

  .أحسنها یسجل محاولات ثلاث مختبر لكل

 

 

                                                     

    
  الطبیة الكرة دفع اختباریوضح ) 4(رقم  التوضیحي الشكل                     

     .)ثا 15 خلال(جلوس  استلقاء البطن عضلات قوة اختبار  - 3

  .البطن عضلات قوة قیاس :الهدف

  .الجسم وزن وسائل بدون :الأدوات

 مع الجلوس وضع لاتخاذ أماما قائمة بزاویة الجذع ومد ثني الرأس، خلف الذراعان الرقود، وضعیة من :التعلیمات

  .الابتدائي للوضع العودة ثم لركبتین ا بثني الاحتفاظ

   .ثا 15 خلال التكرارات عدد الصحیحة المحاولات عدد حساب :الدرجة حساب

          
      جلوس استلقاء البطن عضلات قوة اختبار یوضح) 5(الشكل رقم 

  

   اختبار فتح الرجلین لأقصى مدى  - 4

  .مرونة الجزء السفلي للجسم  قیاس :الهدف

  .الجسم وزن وسائل بدون :الأدوات

 الجذع مع الحفاظ على،الوصول الیه  بثم فتح الرجلین لأقصى مدى یستطیع اللاع ،وقوف وضعیة من :التعلیمات

  .فوق الفخذین نووضع الیدی قائمة بزاویة

  .المدى الذي حققه اللاعب بالسنتمتر حساب :الدرجة حساب



 منهجیة البحث وإجراءاته المیدانیة                                                                      ثالثالفصل ال
                                      

 
 

52 

  
  اختبار فتح الرجلین لأقصى مدىیوضح ) 6(الشكل التوضیحي        

  

 مهاریةالاختبارات ال: 

  )di tchagui(  الخلفیة للحركة الدقة تقویم اختبار - 5

 التایكواندو بلعبة) جكي تي( الخلفیة للحركة الدقة قیاس:  الهدف. 

 ریاضیةال والقاعة و الطباشیر مربعات ثلاثة إلى مقسم  تایكواندو مضرب: المستخدمة الادوات . 

 المختبر فیها یقف والتيالاستعداد   وضعب للاختبار المحددة المنطقة في المختبر یقف:  الأداء مواصفات 

 .الشكل في موضح وكما الثلاثة المربعات على یحتوي والذي الجدار على مثبت یكون الذي المضرب أمام

 حساب الدرجة: 

 الثلاثة المربعات احد على الخلفیة الحركة باداء یقوم وثم التایكواندو بلعبة الخاصة القتالیة الوقفة باخذ المختبر یقوم

  .  الاختبار اثناء الباحث الیها یشیر والتي

  محاولات) 4(لكل لاعب : شروط الاداء  

  درجات لكل محاولة تكون فیها القدم كلها داخل المربع ) 5(: التسجیل.  

  .درجات لكل محاولة تكون فیها نصف من القدم داخل المربع) 3(

  .فیها جزء من القدم داخل المربعدرجة لكل محاولة تكون ) 1(

  . لكل محاولة تكون فیها القدم خارج المربع) صفر(

  . درجة)20(التي یسجلها اللاعب هي  العظمىالدرجة 



 منهجیة البحث وإجراءاته المیدانیة                                                                      ثالثالفصل ال
                                      

 
 

53 

  
  المضرب على المربعات وتقسیموأداءه الضربة الخلفیة   اللاعب وقوف یمثل )7(التوضیحي  شكلال      

  

  :ثواني10خلال  على المضرب )bandal tchagui(ضربة الأمامیة لل أداءسرعة - 6

  .سرعة الأداء والتنفیذ قیاس :الهدف

  .)باو(مضرب التایكواندو :الأدوات

بالضرب بالرجل الیمنى ثم توجیه  الأداء بالنسبة للمختبریتم  ومن إشارة الباحث ،ستعدادالا وضعیة من :التعلیمات

  .ان ینتهي الوقت ویعطي الباحث إشارة التوقف إلى الأداءالضربة الثانیة بالرجل الیسرى وهكذا 

  .ثواني 10 خلال التكرارات عدد الصحیحة المحاولات عدد حساب :الدرجة حساب

  
 

  على المضربضربة الأمامیة لل اللاعب أداء یمثل )8(التوضیحي  شكلال     
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  :عرض البرنامج التدریبي - 8- 2- 3

 صدق البرنامج التدریبي المقترح:  

  یحمل الدرجة الثامنة الذي )هرابي.عبد الجلیل(الخبیر الدولي  تم عرض البرنامج التدریبي المقترح على

eme Dan)8( لمنتخب الوطني في البومسيومدرب ا)لدیه خبرة في التدریب ة الریاض في مستشار كذلك ، و)كاتا

  .مما یثبت صدق هذا البرنامج التدریبيالریاضي 

  :مج التدریبيالإطار العام للبرنا

التخطیط  یعتبر بناء البرامج التدریبیة من أهم الأعمال التي یهتم بها العاملون في مجال التدریب الریاضي، لأن

حیث  الجید للبرامج والمبني وفق قواعد وأسس علمیة هو السبیل والضمان الوحید لإحداث النمو والتطور المطلوب،

  .وتحقیق النتائج المرجوة والرفع من مستوى الریاضي وفق ما وضع لأجله الارتقاءیضمن 

تنمیة إلى أن أهدافه واضحة تستهدف  من جانب ، المقترح متوافق مع أغلب الدراسات يحیث أن البرنامج التدریب

أداء الضربة  سرعةو  القوة العضلیة ودقة التصویب للضربة الخلفیة  في متمثلةال البدنیة والمهاریة بعض القدرات

  .إمكانیات ومتطلبات المرحلة العمریة مع لریاضة التایكواندوالأمامیة 

  یبي المقترحبناء البرنامج التدر:  

مجال بناء البرامج التدریبیة، إعتمد على مراجع ودراسات مشابهة في التخطیط وإعداد بحكم خبرة الباحث في 

 أسهم في توجیهنا التوجیهالمشرف في مجال التدریب الریاضي،  البرنامج التدریبي، وبفضل خبرة وكفاءة الأستاذ

لبرنامج التي في تحدید معالم هذا ا السلیم في بناء هذا البرنامج المقترح،كما كانت للدراسة الاستطلاعیة الدور البالغ

  :یمكن تلخیص أسسه في

  .وضوح الأهداف داخل البرنامج التدریبي المقترح - 

  .قدرات وإمكانیات وخصوصیات الفئة العمریة المستهدفةبرنامج التدریبي المقترح یتماشى مع ال - 

  .مرحلة ما قبل البلوغالتایكواندو  يلاعب وإرهاقمراعاة مبدأ التدرج في الأحمال وعدم إجهاد  - 

 .)والمنافسة التشویق عنصر إدخال( نامجر الب تطبیق خلال الأداء في التفاعل من مزید نحو اللاعبین دوافع إثارة - 

 لكل للتدریب المخصصة الزمنیة تراالفت ومحتویات أهداف ماوٕاحتر  للأخرى، مرحلة من الانتقال في التسرع عدم - 

 .ومرحلة فترة

   .التدریبق بطر  الخاصة العلمیة الأسس عاةامر  - 

  .مراعاة نوع ریاضة التایكواندو من اجل ربط التمارین الریاضیة مع هذا الاختصاص - 

  :ج التدریبي المقترح بالخطوات التالیةمقام الباحث خلال مرحلة بناء البرنا 

 تحدید الهدف: 

جانب  لتي مستواوالتي كان هدفها القوة العضلیة یهدف البرنامج التدریبي المقترح إلى تنمیة بعض القدرات البدنیة 

  .المرونة والسرعة
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 تحدید خصائص المرحلة العمریة ومتطلباتها: 

بعد إطلاع الباحث على العدید من المصادر والمراجع والدراسات المشابهة تمكن الباحث من بلورة صورة أولیة عن  

وكذا إجراء الإطلاع   وكذا الخصائص البدنیة والمهاریة والنفسیة والفزیولوجیة، استهدافهاالقدرات البدنیة الواجب 

 .ا بتقنین البرنامج بحیث یضمن التنمیة الإیجابیةبعض الإختبارات الخاصة بأفراد العینة مما سمح لن

  التدریبي المقترح بصورته الأولیةكتابة البرنامج: 

بعد تحدید الأهداف من البرنامج التدریبي المقترح و الاطلاع على الخصائص ومتطلبات المرحلة العمریة شرع 

في ذلك على أسس الباحث في جمع مادته العلمیة وبدأ بصیاغة وكتابة البرنامج في صورته الأولیة حیث إعتمد 

  .راجه بصورته النهائیةإستدراك النقائص وتحدید أوجه القصور وإخحیث ، علمیة في التخطیط

 : مدة البرنامج التدریبي -

 لثلاثاء والسبت ا یوم أسبوعیا تدریبیة حصص (2) بواقع ،)أسابیع 05 (ب التدریبي البرنامج مدة تحدید تم      

الفترة التي كانت تفصل بینها فترة في  25/03/2017السبت الى یوم  11/02/2017الثلاثاء ابتداءا من یوم 

لاحتیاجات مراعاة وذلك  الأسبوع الثالث  بعد 14/03/2017إلى  28/02/2017راحة سلبیة وایجابیة دامت من 

 البرنامج في التدریبیة الحصص عدد إجمالي بلغ وبذلك، مع مراعاة إبقاء نفس الشدة للبرنامج لتلك الفترة اللاعبین

لمدینة  بقاعة متعددة الریاضات رابح بیطاط التدریبي البرنامج وحدات تطبیق تم ولقد تدریبیة، صحص )10(ح المقتر 

 . البویرة

 :المحتوى تنفیذ وسائل تحدید -

 :المحتوى بتحدید الباحث قام البرنامج هذا لتطبیق 

 .التدریب ووقت مكان  -

  .ستستخدم التي التدریب ووسائل طرق  -

 .لتطبیق البرنامج التدریبي اللازمةوالأدوات الوسائل  - 
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  :یبيدر البرنامج الت -

لتنمیة القوة العضلیة بالحبال المطاطیة وثقل الجسم و علاقتها البرنامج التدریبي  یمثل :)08(الجدول رقم 

  .قبل البلوغ للاعبي التایكواندو لمرحلة ما الأداء یب وسرعةتصو قة الد  بتحسین

  

  

  

  

  

  

  

  ما قبل البلوغ للمرحلة العمریةلاعبي التایكواندو على لتنمیة القوة العضلیة بالحبال المطاطیة وثقل الجسم البرنامج التدریبي 

  الشھور   الشھر الأول

  الأسابیع  الأسبوع الأول  الأسبوع الثاني  الأسبوع الثالث  الأسبوع الرابع  الاسبوع الخامس

  الأیام  الثلاثاء  السبت  الثلاثاء  السبت  الثلاثاء  السبت  الثلاثاء  السبت  الثلاثاء  السبت

تنمیة 
القوة 

الانفجاریة 
للأداء 

الحركي 
  العضلي

تنمیة 
القوة 

الانفجاریة 
للأداء 

الحركي 
 العضلي

تنمیة 
القوة 

الانفجاریة 
للأداء 

الحركي 
 العضلي

تنمیة 
القوة 

الانفجاریة 
للأداء 

الحركي 
 العضلي

تنمیة 
سرعة 
الأداء 

العضلي 
 الحركي

تنمیة 
سرعة 
الأداء 

العضلي 
 الحركي

تنمیة 
سرعة 
الأداء 

العضلي 
 الحركي

تحسین 
أداء 

التحمل 
العضلي 
 الحركي

تحسین 
أداء 

التحمل 
العضلي 
 الحركي

تحسین 
أداء 

التحمل 
العضلي 
 الحركي

ھدف 
 الحصة

 65 دقیقة65 دقیقة 55 دقیقة 55 دقیقة 50 دقیقة 50 دقیقة 45  دقیقة45
 دقیقة

ساعة 1
دقا15و

  ئق

ساعة 1
دقا15و

  ئق

 الحجم
الساعي 
 للحصة

80%  

-  

100%  

70%  

-  

90% 

60%  

-  

80% 

50%  

-  

70% 

40%   

-  

70% 

40%  

-   

 60% 

30%  

-  

60% 

30 %

- 

50% 

20% 

- 

40% 

20% 

- 

40% 

الشدة 
المطبقة في  

 الحصة

  كاملة كاملة
40-  

60'' 

40-  

60''  

40-  

60''  

40-  

60''  

35-  

55''  

35-

55''  

30-

50''  

30-

50''  

مدة الراحة 
بین 
  )ثا(التمارین

الحمل 
  التكراري

الحمل 
  التكراري

الحمل 
الفتري 
مرتفع 
  الشدة

الحمل 
الفتري 
مرتفع 
  الشدة

الحمل 
الفتري 
مرتفع 
  الشدة

الحمل 
الفتري 
مرتفع 
  الشدة

الحمل 
الفتري 
منخفض 

مرتفع  الى
  الشدة

الحمل 
الفتري 
منخفض 

  الشدة

الحمل 
الفتري 
منخفض 

  الشدة

الحمل 
الفتري 
منخفض 

  الشدة

طریقة 
  التدریب

الكثافة  ضعیفة ضعیفة ضعیفة متوسطة متوسطة متوسطة عالیة عالیة عالیة  عالیة
  المستخدمة

  میقاتي -كرات لعب    -  .حبال المطاط -
  أقماع - سلم الحائط  - سلم ارضي  -

 .  كرات طبیة -حواجز   -كراسي للقفز  -

الأدوات 
والوسائل 
المساعدة 
 في الحصة

2  2 2 2 2 2 1 1 1 1 
  

  عدد الحبال
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 . في حالة البیانات الكمیة فقطویحسب قوة وتوجه العلاقة بینهما 

  

ختبار صادق إختبار وثباته لأن كل رتباط قوي بین صدق الإ

 

العادة إلى الوسط یعرف الوسط الحسابي لمجموعة من القیم بأنه مجموع هذه القیم مقسوما على عددها، ویرمز في 

  )55، ص2007بدر وعبابنة، (: فإن 

 

، ص 1991والسامرائي، الطالب (: ویتم حسابه لمعرفة تقارب أو تباعد نتائج المجموعة عن وسطها الحسابي وعلاقته كالتالي
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  :الوسائل الإحصائیة

:  

ویحسب قوة وتوجه العلاقة بینهما رتباط بین متغیرین لقیاس الإ

  :من الثبات

رتباط قوي بین صدق الإإختبار من الثبات، وذلك لوجود 

  )83، ص 2010بوداود، (:تيهو بالضرورة ثابت، وذلك بتطبیق القانون الآ

یعرف الوسط الحسابي لمجموعة من القیم بأنه مجموع هذه القیم مقسوما على عددها، ویرمز في 

.��: مشاهدة مثل) n(فإذا كان لدینا مجموعة من المشاهدات  �� … . فإن ��

ویتم حسابه لمعرفة تقارب أو تباعد نتائج المجموعة عن وسطها الحسابي وعلاقته كالتالي

 
  .مجموع الفروق بین المتوسطات الحسابیة للعینتین

                                                                      ثالثالفصل ال
                          

 

الوسائل الإحصائیة - 9- 2- 3

:رتباط بیرسونإمعامل ) أ

لقیاس الإیستخدم         

من الثبات قیاس الصدق) ب

ختبار من الثبات، وذلك لوجود یمكن حساب صدق الإ

هو بالضرورة ثابت، وذلك بتطبیق القانون الآ

  :المتوسط الحسابي) ج

یعرف الوسط الحسابي لمجموعة من القیم بأنه مجموع هذه القیم مقسوما على عددها، ویرمز في 

  ).��(الحسابي بالرمز 

فإذا كان لدینا مجموعة من المشاهدات 

  :نحراف المعیاريالإ ) د

ویتم حسابه لمعرفة تقارب أو تباعد نتائج المجموعة عن وسطها الحسابي وعلاقته كالتالي

76(  

مجموع الفروق بین المتوسطات الحسابیة للعینتین=  مج ف : حیث
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 .هو الرقم الأكثر تواجدا في مجموعة البیانات قید الدراسة

فجمیع التوزیعات المتماثلة أو الطبیعیة ینعدم فیها الإلتواء نظرا لانتظامها أو تماثلها حول 

  )96، ص 2003

 

  .المنوال

 .الانحراف المعیاري

  

0.29(  

0.49( 

 )فما فوق

  )233-230، ص2011محمد جاسم الیاسري، (

بسهولة وأكثر عادلات السابقة الإحصائي یساعد ویسهل عملیة حساب الم

الفروقات المعنویة بین  لاختبارالمهمة والذي یستخدم 

 .وفي بحثنا یقارن متوسط عینة بقیمة مفترضة للمجتمع

    .هما فرضیة العدم والفرضیة البدیلة
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هو الرقم الأكثر تواجدا في مجموعة البیانات قید الدراسة ل، والمنواوالاحتمالاتیستخدم في علوم الإحصاء 

 الأكثر تكراراالقیمة =  المنوال

فجمیع التوزیعات المتماثلة أو الطبیعیة ینعدم فیها الإلتواء نظرا لانتظامها أو تماثلها حول  

2003رضوان، ( .نقطة التركز فیها، فوجود الإلتواء دلیل انعدام الإنتظام في التوزیع

المنوال :                                                  D.معامل الإلتواء

   S                                                     : الانحراف المعیاري

   

  

0.29-0.10(ط غیرا إذا كانت قیمة معامل الارتبایعتبر حجم الأثر ص

0.49- 0.30(ط توسطا إذا كانت قیمة معامل الارتبایعتبر حجم الأثر م

فما فوق 0.50(ط بیرا إذا كانت قیمة معامل الارتبایعتبر حجم الأثر ك

( .فلا یمكن القول أن هناك أثر 0.10أما إذا قلت قیمة حجم الأثر عن 

الإحصائي یساعد ویسهل عملیة حساب الم للبرنامجوهو إصدار 

 (t)  المهمة والذي یستخدم  الإحصائیة الإختباراتهو احد

وفي بحثنا یقارن متوسط عینة بقیمة مفترضة للمجتمع ،المتوسطات لعینة واحدة او لعینتین

هما فرضیة العدم والفرضیة البدیلة إحصائياختبار  أيومع  (t) تستخدم مع اختبار 

xS

X
t




  

                                                                      ثالثالفصل ال
                          

 

  :المنوال) ه

یستخدم في علوم الإحصاء  

  )91، ص 2002رضوان، (

  :معامل الالتواء) و

 یمثل انعدام التماثل فیه 

نقطة التركز فیها، فوجود الإلتواء دلیل انعدام الإنتظام في التوزیع

  

معامل الإلتواء :SK  :حیث

   .المتوسط الحسابي :��

  : rحجم الأثر) ط

یعتبر حجم الأثر ص -1

یعتبر حجم الأثر م -2

یعتبر حجم الأثر ك -3

أما إذا قلت قیمة حجم الأثر عن 

وهو إصدار : SPSSبرنامج ) ي

  .دقة

 (t)ان اختبار :tاختبار   

المتوسطات لعینة واحدة او لعینتین

 أساسیتانتوجد فرضیتان 

                   


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  :خلاصة

و المرشد الذي ساعدنا على تخطي كل الصعوبات، وبالتالي الوصول إلى أإن هذا الفصل یعتبر بمثابة الدلیل     

لا یمكن لنتائج أي بحث أن تستقیم ما لم یكن هناك تكامل وتناغم بین جمیع ف، تحقیق أهداف البحث بسهولة كبیرة

منهجیة البحث والإجراءات  الثالثأجزائه، وعلیه جاء هذا الباب الثاني والذي تناولنا فیه وبالضبط في الفصل 

مرورا بالأدوات العلمیة المستخدمة إلى عینة البحث والمنهج ، البحث ومجالاتهالمیدانیة بدایة من تحدید متغیرات 

وعلاقتها بتحسین دقة القدرة العضلیة  بالحبال المطاطیة وثقل الجسم علىالتدریبات  تأثیرللكشف عن المستخدم 

د ربح فالعمل بالمنهجیة یعد أمرا ضروریا في البحوث العلمیة الحدیثة قص ،الضربة الخلفیة وسرعة الضربة الأمامیة

في البحث واضحة  ةالوقت والوصول إلى النتائج المؤكدة إضافة إلى وجوب أن تكون المنهجیة والأدوات المستخدم

وتوضیح الطریق الذي  تمهید الطریق لتطبیق الدراسة المیدانیةبهذا سمح لنا یمما  ،وخالیة من الغموض والتناقضات

  .سننتهجه في تحلیل النتائج والبیانات المتحصل علیها وهذا ما یخلقه التناغم بین عناصر البحث
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:تمهید
بناءا و استعمالنا لوسائل البحث السلیم،و تجریبيبإتباعنا للمنهج العلمي الثمرة هذا العمل، و رابعیعتبر الفصل ال

.نأمل أن نكون قد أنتجنا ثمرة مفیدة تدل على صحة وسلامة هذا البحثعلى الإطار النظري للدراسة
هذا الفصل یستعرض فیه الباحث النتائج المتوصل إلیها محاولا استنطاق الأرقام واستخراج الدلالات الإحصائیة من 

تندین إلى ما أجل تحلیل ومناقشة فرضیات البحث مستخدمین ما تم التوصل إلیه في الدراسة النظریة للبحث، ومس
تم التوصل إلیه في الدراسات السابقة من نتائج كل ذلك للابتعاد عن الذاتیة في الحكم على الفرضیات المعتمدة، 

.وبغیة التدعیم، وإعطاء الحجج والبراهین فیما تم التوصل إلیه
حدامناقشة كل فرضیة جزئیة على وفي الأخیر نعرض ونختم هذا الفصل بالنتائج العامة المتوصل إلیها مع 
.والفروض المستقبلیةالاقتراحاتوإثبات صحتها أو خطئها بناءا على النتائج المتحصل علیها، والخروج ببعض 
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:التحلیل

نلاحظ أن المجموعة التجریبیة حصلت ، سارجنتالخاصان بإختبار ) 09(والشكل) 09(من خلال الجدول رقم 
، في حین حصلت على متوسط 5.75، وانحراف معیاري 23.44في الاختبار القبلي على متوسط حسابي بـ 

هي 4.45المحسوبة فقد بلغت" t"أما قیمة ) 5.85-30(حسابي وانحراف معیاري في الاختبار البعدي على التوالي 
مما یدل على أن نتائج 08، والدرجة الحریة 0.05عند مستوى الدلالة )2.31(الجدولیة المقدرة بـ" t"أكبر من قیمة 

نتائج الاختبار القبلي ونتائج الاختبار البعدي یوجد بینهما فرق معنوي وهو لصالح الاختبار البعدي وبتالي نقول أن 
.دالة إحصائیا أي أنه توجد فروق معنویة بینها) قبلي والبعديال(الاختبارین 

أي أن حجم الأثر كبیر لأن قیمة معامل 0.80عند المجموعة التجریبیة بلغ حجم الأثركما نلاحظ أن 
وهذا ما یدل على أن هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین نتائج الاختبارین القبلي والبعدي 0.50الارتباط تفوق 

. قبل وبعد تطبیق البرنامجسارجنتفي اختبار للاعبي التایكواندو
:الإستنتاج

كان علیها البرنامج التدریبي المقترحیستخلص الباحث من خلال النتائج السابقة أن العینة التجریبیة التي طبق 
مرحلة ما قبل التایكواندولاعبي متطلباتمن ترفعالتي سارجنتفي اختبار القوةأكثر فعالیة في تنمیة صفة 

أن الأفراد الذین یتصفون بالقوة العضلیة یكونون أقدر من ختصاصیینكثیر من الاالأقوالومنه مایؤكد ، البلوغ
.غیرهم على سرعة التعلم الحركي وإتقان مستوى الأداء الحركي، وإمكانیة الوصول للمستویات الریاضیة العالیة

Jonson et)فیرى جنسن و فیشر  Fisher )في فعالبشكلیساهمالعضلیةالقوةمنالعاليالمستوىأن
، سلامةأحمدإبراهیم(.وتقدمهتحسینهأسبابومنالحركيللأداءالدینامیكیةالعواملمننهاوأالجید،الأداءتحقیق

)107ص،2000
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:كغ3دفع الكرة الطبیة لاختبار عرض وتحلیل نتائج الاختبارات البدنیة القبلیة والبعدیة- 1-2- 4
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.كغ3دفع الكرة الطبیة لعینة البحث في اختبار 
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:التحلیل

نلاحظ وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبار القبلي ) 10(والشكل)10(من خلال الجدول رقم 
حیث أن المجموعة التجریبیة حصلت في الاختبار القبلي كغ3دفع الكرة الطبیة اختبار البحث في ةوالبعدي لعین

في حین حصلت على متوسط حسابي وانحراف ، 32.45، وانحراف معیاري 290.55على متوسط حسابي بـ 
هي أكبر 5.56المحسوبة فقد بلغت " t"أما قیمة ) 39.09-334.44(معیاري في الاختبار البعدي على التوالي 

مما یدل على أن نتائج 08، والدرجة الحریة 0.05عند مستوى الدلالة )2.31(الجدولیة المقدرة بـ" t"من قیمة 
.الاختبار القبلي ونتائج الاختبار البعدي یوجد بینهما فرق معنوي وهو لصالح الاختبار البعدي

أي أن حجم الأثر كبیر لأن قیمة معامل 0.80عند المجموعة التجریبیة بلغ حجم الأثركما نلاحظ أن 
ت دلالة إحصائیة بین نتائج الاختبارین القبلي والبعدي وهذا ما یدل على أن هناك فروق ذا0.50الارتباط تفوق 

.قبل وبعد تطبیق البرنامجكغ 3دفع الكرة الطبیة في اختبار للاعبي التایكواندو
:الإستنتاج

كان علیها البرنامج التدریبي المقترحیستخلص الباحث من خلال النتائج السابقة أن العینة التجریبیة التي طبق 
مرحلة ما لاعبي التایكواندومتطلباتمن ترفعالتي دفع الكرة الطبیةفي اختبار القوةأكثر فعالیة في تنمیة صفة 

أن الأفراد الذین یتصفون بالقوة العضلیة یكونون أقدر من ختصاصیینكثیر من الاالومنه مایؤكد أقوال، قبل البلوغ
.غیرهم على سرعة التعلم الحركي وإتقان مستوى الأداء الحركي، وإمكانیة الوصول للمستویات الریاضیة العالیة

في فعالبشكلیساهمالعضلیةالقوةمنالعاليالمستوىأن( Jonson et Fisher)فیرى جنسن و فیشر 
، سلامةأحمدإبراهیم(.وتقدمهتحسینهأسبابومنالحركيللأداءالدینامیكیةالعواملمننهاوأالجید،الأداءتحقیق

)107ص،2000
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:ثا15عضلات البطن لاختبار عرض وتحلیل نتائج الاختبارات البدنیة القبلیة والبعدیة- 4-1-3
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:التحلیل

نلاحظ وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبار القبلي والبعدي ) 11(والشكل)11(من خلال الجدول رقم 
حیث أن المجموعة التجریبیة حصلت في الاختبار القبلي على متوسط عضلات البطن البحث في اختبار ةلعین

، في حین حصلت على متوسط حسابي وانحراف معیاري في الاختبار 1.81، وانحراف معیاري 9.44حسابي بـ 
الجدولیة " t"هي أكبر من قیمة 11.36المحسوبة فقد بلغت " t"أما قیمة ) 2.73- 16.78(البعدي على التوالي 

مما یدل على أن نتائج الاختبار القبلي ونتائج 08، والدرجة الحریة 0.05عند مستوى الدلالة )2.31(بـالمقدرة 
.الاختبار البعدي یوجد بینهما فرق معنوي وهو لصالح الاختبار البعدي

أي أن حجم الأثر كبیر لأن قیمة معامل 0.97عند المجموعة التجریبیة بلغ حجم الأثركما نلاحظ أن 
وهدا ما یدل على أن هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین نتائج الاختبارین القبلي والبعدي 0.50الارتباط تفوق 

.قبل وبعد تطبیق البرنامجعضلات البطنلاختبار في للاعبي التایكواندو

:الاستنتاج

كان علیها البرنامج التدریبي المقترحیستخلص الباحث من خلال النتائج السابقة أن العینة التجریبیة التي طبق 
مرحلة ما لاعبي التایكواندومتطلباتمن ترفعالتي عضلات البطنفي اختبار القوةأكثر فعالیة في تنمیة صفة 

أن الأفراد الذین یتصفون بالقوة العضلیة یكونون أقدر من ختصاصیینكثیر من الاالومنه مایؤكد أقوال،  قبل البلوغ
.غیرهم على سرعة التعلم الحركي وإتقان مستوى الأداء الحركي، وإمكانیة الوصول للمستویات الریاضیة العالیة

في فعالبشكلیساهمالعضلیةالقوةمنالعاليالمستوىأن( Jonson et Fisher)فیرى جنسن و فیشر
، سلامةأحمدإبراهیم(.وتقدمهتحسینهأسبابومنالحركيللأداءالدینامیكیةالعواملمننهاوأالجید،الأداءتحقیق

)107ص،2000
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:اختبار فتح الرجلین لأقصى مدىلاختبار عرض وتحلیل نتائج الاختبارات البدنیة القبلیة والبعدیة-4-1-4

اختبار فتح الرجلین لأقصى مدىالاختبار القبلي والبعديیوضح نتائج ) 12(الجدول رقم 
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حجم الأثرو القبلیة والبعدیةالتمثیل البیاني للفرق بین المتوسطات الحسابیةیوضح)12(الشكل رقم
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:التحلیل

نلاحظ وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبار القبلي والبعدي ) 12(والشكل)12(من خلال الجدول رقم 
حیث أن المجموعة التجریبیة حصلت في الاختبار القبلي على اختبار فتح الرجلین لأقصى مدىالبحث في ةلعین

، في حین حصلت على متوسط حسابي وانحراف معیاري 162.67، وانحراف معیاري 159.44متوسط حسابي بـ 
" t"من قیمة اقلهي 2.10المحسوبة فقد بلغت " t"أما قیمة ) 10.29- 12.30(في الاختبار البعدي على التوالي 

مما یدل على أن نتائج الاختبار القبلي 08، والدرجة الحریة 0.05عند مستوى الدلالة )2.31(الجدولیة المقدرة بـ
.لصالح الاختبار البعدياثر غیر معنویة إلا ان حجم الأثر ونتائج الاختبار البعدي یوجد بینهما فرق 

لأن قیمة معامل كبیرأي أن حجم الأثر0.59عند المجموعة التجریبیة بلغ حجم الأثركما نلاحظ أن 
ا ما یدل على أن هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین نتائج الاختبارین القبلي والبعدي ذوه0.50مناكبرالارتباط 

.قبل وبعد تطبیق البرنامجفتح الرجلین لأقصى مدى في اختبار للاعبي التایكواندو
:الاستنتاج

كان التدریبي المقترحعلیها البرنامج یستخلص الباحث من خلال النتائج السابقة أن العینة التجریبیة التي طبق 
ه عندما یتم التخطیط لتنمیة صفة أنالا،فتح الرجلین لأقصى مدىاختبارفي المرونةفعالیة في تنمیة صفةذو

بعین الاعتبار من اجل المحافظة علیها وتنمینها في تأخذالقوة یجب مراعاة صفة المرونة في البرنامج ویجب ان 
وفي كثیر من المراجع یثبت ان تدریب القوة یساعد على الإطالة في العضلة الأخرىدنیة بتنمیة الصفات الإطار

.مما یؤثر هذا إیجابا على تحسین المرونة



عرض وتحلیل ومناقشة النتائجالرابع الفصل 

70

الخلفیةللحركةالدقةتقویمختبارلاعرض وتحلیل نتائج الاختبارات البدنیة القبلیة والبعدیة- 5- 1- 4
 )di tchagui(:

الخلفیةللحركةالدقةتقویملاختبارنتائج الاختبار القبلي والبعديیوضح ) 13(الجدول رقم 

حجم الأثرو القبلیة والبعدیةالتمثیل البیاني للفرق بین المتوسطات الحسابیةیوضح ) 13(الشكل رقم
.الخلفیةللحركةالدقةتقویمتبارلعینة البحث في اخ
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:التحلیل

نلاحظ وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبار القبلي والبعدي ) 13(والشكل)13(من خلال الجدول رقم 
حیث أن المجموعة التجریبیة حصلت في الاختبار البدء الخلفیةالضربةأداءدقة تصویب البحث في اختبار ةلعین

، في حین حصلت على متوسط حسابي وانحراف 4.67، وانحراف معیاري 10.11القبلي على متوسط حسابي بـ 
هي أكبر من 4.55المحسوبة فقد بلغت " t"أما قیمة ) 3.29- 17.11(معیاري في الاختبار البعدي على التوالي 

مما یدل على أن نتائج الاختبار 08، والدرجة الحریة 0.05عند مستوى الدلالة )2.31(الجدولیة المقدرة بـ" t"قیمة 
.القبلي ونتائج الاختبار البعدي یوجد بینهما فرق معنوي وهو لصالح الاختبار البعدي

أي أن حجم الأثر كبیر لأن قیمة معامل 0.85عند المجموعة التجریبیة بلغحجم الأثركما نلاحظ أن 
وهدا ما یدل على أن هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین نتائج الاختبارین القبلي والبعدي 0.50الارتباط تفوق 

.قبل وبعد تطبیق البرنامجالخلفیةللحركةالدقةفي للاعبي التایكواندو

:الاستنتاج

كان علیها البرنامج التدریبي المقترحیستخلص الباحث من خلال النتائج السابقة أن العینة التجریبیة التي طبق 
مما یوضح ان لتنمیة صفة القوة علاقة بتحسین دقة ،دقة التصویب للضربة الخلفیةتحسین أكثر فعالیة في

أن الأفراد الذین یتصفون بالقوة العضلیة ختصاصیینكثیر من الاالومنه مایؤكد أقوالالتصویب للأداء الریاضي، 
یكونون أقدر من غیرهم على سرعة التعلم الحركي وإتقان مستوى الأداء الحركي، وإمكانیة الوصول للمستویات 

.الریاضیة العالیة
في فعالبشكلیساهمالعضلیةالقوةمنالعاليالمستوىأن( Jonson et Fisher)فیرى جنسن و فیشر

، سلامةأحمدإبراهیم(.وتقدمهتحسینهأسبابومنالحركيللأداءالدینامیكیةالعواملمننهاوأالجید،الأداءتحقیق

)107ص،2000
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ضربة الأمامیةللسرعة أداء لاختبار عرض وتحلیل نتائج الاختبارات البدنیة القبلیة والبعدیة-4-1-6
)bandal tchagui(:

:ضربة الأمامیةللسرعة أداء لاختباریوضح نتائج الاختبار القبلي والبعدي) 14(الجدول رقم 

حجم الأثرو القبلیة والبعدیةالتمثیل البیاني للفرق بین المتوسطات الحسابیةیوضح ) 14(الشكل رقم
ضربة الأمامیةللسرعة أداء تبار لعینة البحث في اخ
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:التحلیل

نلاحظ وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبار القبلي والبعدي ) 14(والشكل)14(من خلال الجدول رقم 
حیث أن المجموعة التجریبیة حصلت في الاختبار القبلي على أداء الضربة الأمامیة سرعة البحث في اختبار ةلعین

، في حین حصلت على متوسط حسابي وانحراف معیاري في 2.74، وانحراف معیاري 21.55متوسط حسابي بـ 
" t"هي أكبر من قیمة 6.5المحسوبة فقد بلغت " t"أما قیمة ) 2.09- 25.89(الاختبار البعدي على التوالي 

مما یدل على أن نتائج الاختبار القبلي 08، والدرجة الحریة 0.05عند مستوى الدلالة )2.31(ـالجدولیة المقدرة ب
.ونتائج الاختبار البعدي یوجد بینهما فرق معنوي وهو لصالح الاختبار البعدي

أي أن حجم الأثر كبیر لأن قیمة معامل 0.92عند المجموعة التجریبیة بلغ حجم الأثركما نلاحظ أن 
وهدا ما یدل على أن هناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین نتائج الاختبارین القبلي والبعدي 0.50الارتباط تفوق 

.قبل وبعد تطبیق البرنامجضربة الأمامیةللسرعة أداء في اختبار للاعبي التایكواندو
:الاستنتاج

له كان علیها البرنامج التدریبي المقترحیستخلص الباحث من خلال النتائج السابقة أن العینة التجریبیة التي طبق 
مما یوضح ان لتنمیة صفة القوة ،سرعة أداء الضربة الأمامیةاختبارفي الأداء سرعةفي تنمیة صفةدور ایجابي

كثیر من الومنه مایؤكد أقوالفي مرحلة ما قبل البلوغ، وعلاقة بتحسین سرعة أداء ریاضي التایكواند
أن الأفراد الذین یتصفون بالقوة العضلیة یكونون أقدر من غیرهم على سرعة التعلم الحركي وإتقان ختصاصیینالا

.مستوى الأداء الحركي، وإمكانیة الوصول للمستویات الریاضیة العالیة
في فعالبشكلیساهمالعضلیةالقوةمنالعاليالمستوىأن( Jonson et Fisher)فیرى جنسن و فیشر

، سلامةأحمدإبراهیم(.وتقدمهتحسینهأسبابومنالحركيللأداءالدینامیكیةالعواملمننهاوأالجید،الأداءتحقیق

)107ص،2000
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تعرض وتحلیل نتائج القبلیة والبعدیة لجمیع الاختبارا- 7- 1- 4

الاختبارات

الاختبارات المهاریةالاختبارات البدنیة 
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نتائج القبلیة والبعدیة لجمیع الاختباراتیوضح) 15(الجدول رقم 
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:التحلیل

قبل البلوغ مرحلةللاعبي التایكواندو من خلال ملاحظة الجدول الذي یبین نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة 
نلاحظ الفرق بین الاختبارین القبلي الأداءالبدنیة القوة المرونة والمهاریة في دقة التصویب وسرعة لجمیع اختبارات 

.التدریبي المبرمجبعد تطبیق البرنامجقبل و والبعدي ونسجل اختلاف بین النتائج 

:الإستنتاج

من خلال النتائج المبنیة في الجدول أعلاه ترى الاختلاف واضح بین الاختبارین القبلي والبعدي عند جمیع 
بنسبة كبیرة عدى اختبار المرونة الذي لم یركز الباحث على تنمیة هذه الصفةماأفراد العینة وفي جمیع الاختبارات

في الاختبارین القبلي لاعبي التایكواندو ، ونسجل فروق بین نتائج مما أدى إلى ضعف النتائجفي البرنامج التدریبي
حقق أهدافه في تنمیة المقترح قدسبق أن البرنامج التدریبي نستنتج من خلال ماوالبعدي لجمیع الاختبارات، كما 

ومنه مایؤكد ودقة التصویب وسرعة الأداء لحركات التایكواندو، القوة المتمثلة في تنمیة والمهاریةالبدنیةفاتالص
أن الأفراد الذین یتصفون بالقوة العضلیة یكونون أقدر من غیرهم على سرعة التعلم ختصاصیینكثیر من الاالأقوال

.الحركي وإتقان مستوى الأداء الحركي، وإمكانیة الوصول للمستویات الریاضیة العالیة
في فعالبشكلیساهمالعضلیةالقوةمنالعاليالمستوىأن( Jonson et Fisher)فیرى جنسن و فیشر

، سلامةأحمدإبراهیم(.وتقدمهتحسینهأسبابومنالحركيللأداءالدینامیكیةالعواملمننهاوأالجید،داءالأتحقیق

)107ص،2000
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:مناقشة ومقابلة النتائج بالفرضیات- 4-2

:مناقشة ومقابلة النتائج بالفرضیة الأولى- 1- 4-2

 ة و على تنمیة القإیجاباالحبال المطاطیة یؤثرو ثقل الجسمبالتدریب "والتي یفترض فیها الباحث أن
".العضلیة

ومن ) 11(و) 10(و) 09(والشكل ) 11(و) 10(و)09(من خلال النتائج المتوصل إلیها والموضحة في الجدول 
ات البدنیة لاختبار سارجنت واختبار دفع الكرة الطبیة واختبار عضلات البطنلإختبار لخلال المعالجة الإحصائیة 

الذي یتناسب بثقل الجسم والحبال المطاطیةللبرنامج التدریبي الدور الفعالالبحث القبلیة والبعدیة یتضح لنا لعینة
.مع المرحلة العمریة في مرحلة ما قبل البلوغ في تنمیة هذه الصفة البدنیة الرئیسیة للقوة العضلیة

بثقل الجسم والحبال المطاطیة التدریب''أنوالتي مفادها تحققتلأولىوعلیه یمكن القول أن الفرضیة ا
''.العضلیةیؤثر إیجابا على تنمیة القوة 

:ثانیةمناقشة ومقابلة النتائج بالفرضیة ال- 2- 4-2

قوة العضلیة ودقة التصویب وسرعة بین الایجابیة ذات دلالة إحصائیة توجد علاقة''والتي یفترض فیها الباحث أن 
''التایكواندوالأداء للاعبي 

باستخدام معامل الارتباط و عینة البحث بأفرادالخاصة للاختبارات البدنیة والمهاریةبمعالجة البیانات الإحصائیة
، الضربة الخلفیة  وسرعة أداء الضربة الأمامیةأداءبدقة قوة العضلیة دراسة علاقة ل) بیرسون(الثنائي البسیط 

بیرسونمعامل الارتباط المحسوبةtقیمةكانیث معنوي بین المتغیرات المبحوثة حهناك ارتباط ان النتائج تأظهر 
معالات الاختبارات قیمة والتي تبعتها )11.36و4.55(ودالة ما بین للاختبارات البدنیة للقوة العضلیة ایجابیة

أعلىوهي كان ایجابیة كذلكوالتي ) 6.5-4.55(على التوالي لدقة التصویب وسرعة الأداء المحسوبةtالمهاریة
) .t=2.31(تساوي والتي ) 08(ودرجة حریة ) 0.05(لمعامل الارتباط عند مستوى الدلالة من القیمة الجدولیة 

أن الأفراد الذین یتصفون بالقوة العضلیة یكونون ختصاصیینكثیر من الاالأقوالومن خلال هذه النتائج التي أكدت 
أقدر من غیرهم على سرعة التعلم الحركي وإتقان مستوى الأداء الحركي، وإمكانیة الوصول للمستویات الریاضیة 

.العالیة
في فعالبشكلیساهمالعضلیةالقوةمنالعاليالمستوىأن( Jonson et Fisher)فیرى جنسن و فیشر

، سلامةأحمدإبراهیم(.وتقدمهتحسینهأسبابومنالحركيللأداءالدینامیكیةالعواملمننهاوأالجید،داءالأتحقیق

)107ص،2000
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توجد علاقة ایجابیة ذات دلالة إحصائیة بین '' على أن مفاداوالتي  تحققتة لیه یمكن القول أن الفرضیة الثانیوع

  :وكما یوضحه الجدول الأتي كذلك ''للاعبي التایكواندوالقوة العضلیة ودقة التصویب وسرعة الأداء 

اختبارات الأداء 
  المھاري

اختبارات القوة 
  العضلیة

  التفسیر (r)قیمة معامل الارتباط  نوع العلاقة

  
  

دقة تصویب 
  الضربة الخلفیة

Di-chagui 
 

  0.74  طردیة قویة اختبار البطن
  

كلما زادت قیمة الترابط من 

+) 1(الواحدالاقتراب من 

كانت العلاقة بین ) -1(و

القوة والأداء المهاري قویة 

+) 1(وكلما بعدت عن  

كانت العلاقة ) -1(و

ضعیفة، وتنعدم هذه العلاقة 

  .)0(عند الصفر

  0.55  متوسطة طردیة  اختبار الكرة الطبیة

  اختبار سارجنت
 

  0.21  ضعیفة طردیة

سرعة اداء الضربة 

  الامامیة

Bandal-chagui 

 0.59 متوسطة طردیة اختبار البطن

 0.20 ضعیفة طردیة  اختبار الكرة الطبیة

  
  اختبار سارجنت

  0.42-  عكسیة متوسطة

دقة التصویب وسرعة ومهارتي بین القوة العضلیة  بمعامل بیرسون  الموجودةیوضح العلاقة  ):16(رقم الجدول

  .الأداء للاعبي التایكواندو

  : ثالثةالنتائج بالفرضیة ال مناقشة ومقابلة - 3- 4-2

دقة التصویب للضربة  مستوىیحسن من بثقل الجسم والحبال المطاطیة التدریب ''والتي یفترض فیها الباحث أن 

  ''.مرحلة ما قبل البلوغ التایكواندو الأمامیة وسرعة أداء الضربة الأمامیة للاعبي

الذي یوضح النتائج القبلیة والبعدیة لنتائج و ) 15(رقممن خلال النتائج المتوصل إلیها والموضحة في الجدول 

المعالجة الإحصائیة للاختبارات المهاریة في دقة التصویب للضربة الخلفیة ومن خلال  الاختبارات البدنیة والمهاریة

ن بین هذه النتائج للاعبي العینة التجریبیة ویؤكد لنا اوسرعة أداء الضربة الأمامیة، یتضح لنا فروقات واضحة 

   .المهاري لمرحلة ما قبل البلوغ الأداءالتدریب بثقل الجسم والحبال المطاطیة یحسن من مستوى 

یحسن من بثقل الجسم والحبال المطاطیة التدریب '' والتي مفادها أن تحققت لثالثةوعلیه یمكن القول أن الفرضیة ا

  ''.للاعبي التایكواندو مرحلة ما قبل البلوغدقة التصویب للضربة الأمامیة وسرعة أداء الضربة الأمامیة  مستوى
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  :مقابلة ومناقشة النتائج بالفرضیة العامة- 4-2-4

التي كان  الجزئیة الفرضیات في علیها المتحصل النتائج خلال ومن ومناقشتها، الدراسة نتائج ظل في     

تنمیة القوة العضلیة ویحسن من  علىؤثر إیجابا ی التدریب بالحبال المطاطیة وثقل الجسم مضمونها في مجمله أن 

كما أن البرنامج  التایكواندو في مرحلة ما قبل البلوغ، دقة الضربة الخلفیة وسرعة أداء الضربة الأمامیة للاعبي

  .مستوى أداء اللاعبین، وأسهم في الرفع من جابيالتدریبي أثر التأثیر الإی

والتي  قد تحققتجاءت في سیاق الفرضیة العامة، یمكن القول أن الفرضیة العامة أن الفرضیات الجزئیة  وبما 

على تنمیة القوة العضلیة ویحسن من دقة ؤثر إیجابا ی التدریب بالحبال المطاطیة وثقل الجسم ''على أن  مفادها

  )أنظر الجدول أدناه( . ''التایكواندو في مرحلة ما قبل البلوغ الضربة الخلفیة وسرعة أداء الضربة الأمامیة للاعبي

 النتیـــجة صیاغتـــــــــها الفرضیـــــــــة

  

 الأولـــــىالجزئیة الفرضیة 

الحبال المطاطیة یؤثر إیجابا على تنمیة و ثقل الجسم بالتدریب 

 .العضلیة القوة 

  

 تحققت

  

 الثانیـةالجزئیة الفرضیة 

ایجابیة ذات دلالة إحصائیة بین القوة العضلیة توجد علاقة 

 .ودقة التصویب وسرعة الأداء للاعبي التایكواندو

  

 تحققت

  

 الثالثــــةالجزئیة الفرضیة 

دقة  مستوىیحسن من بثقل الجسم والحبال المطاطیة التدریب 

التصویب للضربة الأمامیة وسرعة أداء الضربة الأمامیة 

 .مرحلة ما قبل البلوغ التایكواندو للاعبي

 

 تحققت

  

  الفرضیة العامة

  

على تنمیة ؤثر إیجابا ی التدریب بالحبال المطاطیة وثقل الجسم 

القوة العضلیة ویحسن من دقة الضربة الخلفیة وسرعة أداء 

  . التایكواندو في مرحلة ما قبل البلوغ الضربة الأمامیة للاعبي

  

 تحققت

  .الفرضیة العامةالفرضیات تلیها حوصلة نتیجة  نتائجیوضح  :)17( الجدول رقم
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:خلاصة

في نتائج تضمن هذا الفصل عرض وتحلیل ومناقشة نتائج البحث، لكل من الفرضیات التي تناولناها 
حیث ،الأثروحجم '' بیرسون''الاختبارات البدنیة والمهاریة من خلال استعمال الوسائل الإحصائیة لمعامل الارتباط 

تنمیة القوة العضلیة وعلاقتها في تحسین البرنامج التدریبي المقترح على مناقشتها وتفسیرها لمعرفة مدى فعالیةقمنا ب
ثم للضربة الخلفیة وسرعة الأداء للضربة الأمامیة للمرحلة العمریة ما قبل البلوغ الأداء المهاري في دقة التصویب 

، بالإضافة إلى معرفة مدى تحقق فرضیات خلال إستدلال بالمعالجة الإحصائیةمنودلكالخروج باستنتاجات
ؤثر یثقل الجسم التدریب بالحبال المطاطیة و ''البحث والتي جاءت في سیاق تحقق الفرضیة العامة القائلة أن 

على تنمیة القوة العضلیة ویحسن من دقة الضربة الخلفیة وسرعة أداء الضربة الأمامیة للاعبيإیجابا 
.''التایكواندو في مرحلة ما قبل البلوغ



  الاستنتاج العام                                                                       
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:العامستنتاجالإ
انطلاقا من الجانب النظري الذي سمح لنا بالتحكم في متغیرات موضوع الدراسة ومن خلال ما 

الجزئیةالفرضیاتنتائجمناقشةخلالومن،للبرنامج التدریبيتطرقنا إلیه في الجانب التطبیقي من طرح 
:أنلناتبینعلیهاالمتحصلالنتائجضوءوعلىوالفرضیة العامة 

 القوة التمرینات المقترحة باستخدام ثقل الجسم والحبال المطاطیة أثرا ایجابیا في تطویر مستوى
.في مرحلة ما قبل البلوغالعضلیة

 الأداء التمرینات المقترحة باستخدام ثقل الجسم والحبال المطاطیة أثرا ایجابیا في تطویر مستوى
.المهاري في دقة التصویب وسرعة الأداء المهاري للاعبي التایكواندو

 هناك علاقة إرتباطیة بین القوة العضلیة والأداء المهاري لدقة التصویب وسرعة الأداء الحركي
.   كواندولدى لاعبي التای

 البرنامج التدریبي المقترح ساهم بشكل ایجابي في تنمیة القوة العضلیة وتحسین مستوى الأداء
.   المهاري لدى لاعبي التایكواندو مرحلة ما قبل البلوغ

ظهور وإبراز مستوى من اللیاقة تدریبات القوة العضلیة للمرحلة العمریة ما قبل البلوغ أدت إلى
بعض الآراء والأفكار التي تعارض تدریب القوة العضلیة لمرحلة ما قبل تعكس البدنیة والمهاریة

.البلوغ
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: خاتمة
الصفة البدنیة للقوة العضلیة في تنمیة بثقل الجسم والحبال المطاطیة التدریبلقد اهتم بحثنا هذا بدراسة أهمیة 

بالأداء المهاري لدقة التصویب للضربة وعلاقة تنمیة القوة العضلیة وتأثیرها على بعض الصفات البدنیة الأخرى 
همیة وهذا نظرا للأ،الخلفیة وسرعة أداء الضربة الأمامیة لدى لاعبي التایكواندو في المرحلة العمریة ما قبل البلوغ

تحضى به هذه المرحلة العمریة من اجل إعداد ناشئین ولاعبین ذو المستوى العالي البدني والمهاري من الكبیرة التي 
ودورها في تحسین اللیاقة نتقاء النخبة وتحصیل النتائج، وكذلك لأهمیة الصفة البدنیة الأساسیة للقوة البدنیةاجل ا

والراجع نقص تدریب القوة العضلیة في مرحلة ما قبل البلوغ ونقص المراجع المحلیة البدنیة والأداء المهاري،
الألعاب (دو والتي تحتل مكانة عالیة في المحافل الدولیةوالدولیة في تدریبها وخاصة في اختصاص ریاضة التایكوان

القوة العضلیة بثقل الجسم والحبال المطاطیة تنمیةولقد ركزنا في بحثنا هذا على إبراز العلاقة بین ، )الاولمبیة
لدى لاعبي التایكواندو مرحلة ما الأمامیةالضربة أداءوالأداء المهاري في دقة التصویب للضربة الخلفیة وسرعة 

من البرعموتوضیح العلاقة أو مدى الترابط بین تحقیق مستوى الأداء المهاري وما یتمتع به اللاعب. قبل البلوغ 
.ةة عضلیو ق

هو جزء من لتنمیة القوة وتحسین مستوى الأداء المهاري للغیر البالغین والحبال المطاطیة بثقل الجسمالتدریب
لریاضي الهادف إلى تطویر الصفات البدنیة للاعبین باعتماد المدربین والخاص وفترات المنافسة  لالإعداد العام

الجانب بعین الاعتبار یساهم حتما في تنمیة مختلف الصفات هذا على الجانب العملي في تخطیط التدریب مع أخذ 
. وخاصة القوة العضلیةالبدنیة

مرحلة جیدة لتنمیة صفة القوة أنهالمرحلة ما قبل البلوغ حثنا هذا أن القاعدة الأساسیةولقد أثبتت نتائج ب
مرتبط ا والالنفسي العضلیة التي تحسن من مستوى أداء الریاضي من مختلف الجوانب البدني والمهاري والتكتیكي و 

بطرق علمیة ومناهج هذه المرحلةتنمیة القوة فيمن أجل الوصول إلى تحقیق نتائج جیدة، لذا وجب التركیز على 
حدیثة، هذا عن طریق تسطیر برنامج تدریبي وإعداد علمي سنوي یضمن الجاهزیة البدنیة الجیدة للاعبین ویحسن 
من مستوى أدائهم، دون إهمال كفاءة المدرب المعرفیة التي تضمن استمراریة الإعداد البدني ومتابعته طوال فترة 

. الموسم الریاضي
من هي مرحلة جوهریة وعلى أساسها یتوقف مقدار وحجم الإنجاز یؤدي بنا إلى القول بأن هذه الفترة العمریة ماهذا

، مما یساعدهم على اكتساب مختلف المهارات خلال التدریبات أفضلاللاعبین من اجل انتقاء وتوجیه إعدادخلال 
الموضوعة على المدى لوصول إلى تحقیق أهداف ویساهم في رفع من مردودهم الفني أثناء المنافسات وبالتالي ا

.    القریب أو البعید
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                                                                                  لرابعالفصل ا

  

 



الفروض والاقتراحات المستقبلیة

85

:إقتراحات وفروض مستقبلیة
علاقةوإلى كل من له والباحثین والطلبة بعض الاقتراحات والتوصیات إلى المدربینلقد ارتأینا تقدیم-

فعالة ، طامحین في أن تكون هذه الاقتراحاتبالأثقال الریاضي واختصاص التایكواندو والتدریب التدریبمجال ب
:البدني إلى أعلى المستویات ومنهاالریاضين على الصعیدوتساعد في الارتقاء باللاعبی

 على تنمیة وتطویر صفتي القوة والمرونة معا لناشئي التایكواندوتحتوي أكثر استخدام برامج تدریبیة مقننة.
 وعلى عینات أوسع واشمل لأغلب الأندیة لتدریب القوة لغیر البالغینخاصة أخرى و حدیثة طرق علمیة استخدام

.یاضیةالر 
 ضرورة أجراء دراسات تتضمن متغیرات نفسیة وعقلیة ومهاریة أخرى غیر المتغیرات المبحوثة على أفراد وعینة

.البحث
 ضرورة اطلاع المدربین على نتائج الأبحاث والدراسات التي تجري على اللاعبین على وفق خصوصیة كل لعبة

.ستعطي نتائج ایجابیة عند وضع البرامج التدریبیة وتطویر مستوى الانجازلأنها
 ضرورة استخدام التمارین التدریبیة بثقل الجسم والحبال المطاطیة المقترحة للقوة العضلیة في تدریب اللاعبین البراعم

. سنوات فما دون لغرض تطویر الأداء الفني للمهارة ) 10(بعمر
 اختبارات مستمرة للقوة  لغرض التأكد من مستوى اللاعبین البدني التأكید على إجراء .
كاتا(جراء دراسات مشابهة في القوة لغرض معرفة أثر القوة في تطویر مستوى أداء البومسي إ.(



 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



 البیبلیوغرافیا
 

  :قائمة المصادر والمراجع باللغة العربیة

 . 1998الإسكندریة،، المعارف منشأة ،وتطبیقاته الریاضي التدریب ،البساطي أحمد االله أمر .1

  . 1994القاهرة، ،العربي الفكر دار ،القدم كرة في التدریب فسیولوجیا ،شعلان إبراهیم الفتاح، عبد العلا أبو .2

مركز الكتاب للنشر ، 1ط  ،تخطیط برامج تربیة البراعم والناشئین في كرة القدم ،أبو المجد، إسماعیل النمكي .3

  .1998، القاهرة 

  .2000لإسكندریة، ا ،لمعارفا نشأةم ،لبدنیةا للیاقةا يف لقیاسل لتطبیقيا لمدخلا ،لامةس حمدأ إبراهیم .4

 .1993القاهرة،  ،العربي الفكر دار ،البدنیة اللیاقة فسیولوجیا ،الدین نصر أحمد الفتاح، عبد أحمد العلا أبو .5

 .2003القاهرة،  ،العربي الفكر دار ،البدنیة اللیاقة فسیولوجیا ،سید الدین نصر أحمد الفتاح، عبد العلا أبو .6

 .2003 القاهرة،  ،العربي الفكر دار 1 ط ، )وتطبیقات نظریات (الریاضة فسیولوجیا ،سید الدین نصر أحمد .7

 القاهرة،، للنشر الكتاب مركز1 ط ،القوة وفسیولوجیا تدریب الریاضي التدریب نظریات ،المقصود عبد السید .8

1997. 

   2003. ،القاهرة :العربي الفكر دار 1 ط ،والریاضة التدریب فسیولوجیا ،لفتاحا عبد العلا أبو .9

 .1996القاهرة،  ،العربي الفكر دار ،1ط. ،الحركة ونظریات أسس ،أحمد بسطویسي .10

 .1998 ،القاهرة، دار الفكر العربي  ،فسیولوجیا التدریب الریاضي ،أبو العلا عبد الفتاح ،حسن علاوي .11

 .2012ماهي  ،تدریب القوة العضلیة للناشئین: كتاب ،محمد عبد الرحیم اسماعیل/د .12

 باستخدام الأیزومتریة العضلیة القوة بمطاولة الأیزوتونیة العضلیة القوة مطاولة علاقة ،الحسو الرزاق عبد ریان .13

 .1998، الثامن العدد.الرابع المجلد ،للعلوم الریاضیة الرافدین مجلة 50 %الشدة

 زمرك  ،ةالمرون، القوة لتحم ، ةالقدر ،  القوة، بالتدری يف ةالعلمی ةالموسوع ،نوآخرو نالدی محسا ةطلح  .14

  .1997 ،القاهرة ،للنشر بالكتا

   2003 .القاهرة المعارف دار ،الریاضي التدریب في (1) العلمیة الموسوعة ،وآخرون الدین حسام طلحة .15

 مركز، 1ط ،التدریبي الموسم وتخطیط القوة برامج تصمیم، الأثقال تدریب ،الخطیب نریمان ، النمر العزیز عبد .16

 . 1996للنشر،القاهرة، الكتاب

 .2001القاهرة،، مركز الكتاب للنشر موسوعة فسیولوجیا مسابقات الرمي، ،الحمید زاهر عبد الرحمن عبد .17

  .2000 ،ةالقاهر  ،للنشر الكتاب مركز ،للناشئي الأثقال وتدریب البدني الإعداد، الخطیب نریمان النمر، العزیز عبد .18

 .2001القاهرة، : والتوزیع للنشر الطباعة دار ،2ط ،والتطبیق النظریة الریاضي التدریب ،الجبالي عویس .19

  .2001 القاهرة،، للنشر الكتاب مركز ،الرمي مسابقات فسیولوجیا موسوعة ،زاهر الحمید عبد الرحمن عبد .20

 القاهرة،، المصریة المكتبة1 ط ،والتطبیق النظریة بین التكامل-العضلیة القوة تدریب ،علي رالبصی عبد عادل .21

2004 .  



 البیبلیوغرافیا
 

 الزقازیق، جامعة ،للنشر العربي المركز ،2ط ،الریاضیة والأنشطة البدنیة التربیة فسیولوجیا ،الدین جلال علي .22

2004. 

 .2006 عمان، ،دار المیسرة ،1ط مناهج البحث العلمي، ،فرید كامل، أبو زینة وآخرون .23

  .1998عمان، الأردن،  ،والتوزیع والنشر للطباعة الفكر دار ،الریاضي التدریب أسس ،حسین حسن قاسم .24

 .2012،  جامعة الاسكندریة مصركتاب تدریبات القوة العضلیة للناشئینمحمد عبد الرحیم اسماعیل،   .25

 .لیبیا 09/09/2009 ،2ط،  )قوة -مهارة -فن(التایكواندو :كتاب، محمد شعبان صفروني بیت المال .26

 ،العربي الفكر دار ،البدني الإعداد النظریة الأسس.ومكوناتها البدنیة اللیاقة ،حسانین صبحي ، المجید عبد مروان .27

 .1998 القاهرة،

دار ـ، 1ط ،تدریبات على منهجیة البحث العلمي في العلوم الاجتماعیة ،موریس أنجرس، بوزید صحراوي وغیرهم .28

 .191، ص2002 الجزائر، :هومة

 . مؤسسة للطباعة و النشر بیروت لبنان بدون سنة، تدریبات الأثقال لصناعة الأبطال، مختار سالم .29

دار  ،1ط تدریبات على منهجیة البحث العلمي في العلوم الاجتماعیة، ، موریس أنجرس، بوزید صحراوي وغیرهم .30

 . 2002 الجزائر، هومة

 .2000القاهرة، ، العربي الفكر دار، 1ط ،الریاضي التدریب فسیولوجیا ،الفتاح عبد العلا أبو علاوي، حسن محمد .31

ماهي للنشر التوزیع وخدمات  ،1ط.وتمرینات الإعدادبرامج التدریب  ،محمد رضا حافظ الروبي .32
 . 2007. الإسكندریة.الكمبیوتر

مركز الكتاب  ،1ط  ،موسوعة التدریب الریاضي التطبیقي،محمد صبحي حسانین، احمد كسرى معاني .33

 .1998.القاهرة. للنشر

  . 1984 القاهرة،. العربي الفكر دار ، الریاضي التدریب فسیولوجیا ، الفتاح عبد العلا أبو ، علاوي حسن محمد .34

  .1998الإسكندریة،  المعارف منشأة ،للصغار الأثقال وبرامج العضلیة القوة تدریب ،إسماعیل الرحیم عبد محمد .35

 والسرعة للرجلین العضلیة القدرة على تقصیر -الإطالة دورة تدریبات أنواع بعض تأثیر ،الحمید عبد جابر محمد .36

 الأول، أبریل المجلد ،والعولمة الریاضة الدولي العلمي المؤتمر ،المجلة العلمیة في منشور بحث ، الانتقالیة

.2001 

 ،)التحمل، القوة، الاطالة، التهدئة(اتجاهات حدیثة في التدریب ، فاضل كامل مذكرو، عامر فاذر شغاتي  محمد .37

  .2011سنة  ،مكتبة المجتمع العربي للنشر و التوزیع ،1ط 

 .2001القاهرة، : العربي الفكر دار ،2ط ،الحدیث الریاضي التدریب ، حماد مفتي إبراهیم .38

  2000. القاهرة، ،للنشر الكتاب مركز 1، ط ،للأطفال بالمقاومات العضلیة القوة تنمیة أسس ،حماد إبراهیم مفتي .39

  .1998، القاهرة العربي الفكر دار ،الحدیث الریاضي التدریب ،حماد إبراهیم مفتي .40

 .1994القاهرة،  ،العربي الفكر دار ، الریاضة فسیولوجیا، سلامة الدین هاء .41

 .2000 ،عمان.والنشر للطباعة الفكر دار ،القدم كرة للاعبي البدنیة اللیاقة، كماش لازم یوسف .42



 البیبلیوغرافیا
 

  : المذكرات

تأثـیر التدریبــات البلیومتریــة على تطویــر الرشاقة الخاصــة وعلاقتها بتطویر مستوى ''  محمد سعد علي محمد -1

رسالة ضمن متطلبات الحصول على درجة . ''سنة 14 -12 "أداء الكاتا لدى ناشئ الكاراتیه مرحلة من 

  .2005، جامعة الاسكندریة ،الدكتوراه في التربیة البدنیة

تطویر القوة الثابتة وأثرها في بعض المتغیرات الكینماتیكیة للوقوف على الیدین " علي بدیوي طابور محمد  -2

. سنوات فما دون 10بحث تجریبي على لاعبي براعم بغداد بالجمناستك بأعمار   "بالضغط على جهاز المتوازي

 .وهي جزء من متطلبات نیل درجة الماجستیر في التربیة الریاضیة 2005/2006السنة الجامعیة 

 :المجلات العلمیة

أثر تمرینات مقترحه محمـد إبراهیــم كنعان ، .م.نـازك كاظـم مناتــي،  م.د.إیمان نجم الدین، م.د.م.أ - 1
باستخدام الحبال المطاطیة على بعض عناصر اللیاقة الصحیة لدى طالبات كلیة التربیة الریاضیة 

 .2013،المجلد السادس،  رابعال ، مجلة علــوم التربیة الریاضیة، العددجامعة السلیمانیة
تأثیر برنامج یدریني بالأثقال على معدلات  ،عبد العنین أحمد التمر، میمان محمد علي الخطیب  -2

 ،الرقمیة لسباحي المسافات القصیرة في مرحلة ما قبل البلوغ ستویاتمالتحسن في القوة العضلیة وال
  .2000 .جامعة حلوان.37 .یاضیة العددر ور في المجلة العلمیة التربیة البدنیة والمنشبحث 

 لعضلات الانفجاریة القدرة ،عباس حسون حسین.د.م، محمود مكي حسین.د.م  ،وادـج فلیح لاءـع.د.م  - 3
مجلة علــوم ، الشباب لفئة التایكواندو لاعبي لدى)  جكي تي( الخلفیة الحركة بدقة وعلاقتها الرجلین

 .2013المجلد السادس  الثالث التربیة الریاضیة  العدد
المجلة العلمیة لعلوم التربیة  ،تدریب القوة وأثره على أداء الركل لدى لاعبي كرة القدم الشباب ،روفت وآخرونیبد -4

  .1987. صورةنانم جامعة. 37العدد . الریاضیة

  :الأجنبیةالمراجع باللغة 

1- Gilles R. Savoie, Taekwondo: Le Guide Illustré, Lulu.com, 2011. 
2- wilmore costill, Physiologie du sport et de l’exercice physiqu, paris, mars 

1998. 
3- WEINECK.J, Manuel d’entrainement traduit par MICHEL Portman et 

ROBER, 4eme édition .ED.Vigot: paris, 1997. 
4-  weltman1986, sewal et micheli 1986, sale et blimikie 1989 
5- DORNHORFF.M.H،L’éducation physique et sportive .office des publication 

universitaire ـ،  Alger, 
6- Gilles Cometti, foot ball et musculatio, édition actio.paris.1993. 

7- Jun Woo, Taekwondo ,  publications Co, korea (1986)   .   

 

https://www.google.dz/search?hl=fr&tbo=p&tbm=bks&q=inauthor:%22Gilles+R.+Savoie%22&source=gbs_metadata_r&cad=5


  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  





  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  





  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  





  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



عبي التایكواندوللاختبارات البدنیة والمهاریة للاقائمة الأساتذة المحكمین

قرار المحكمالدرجة العلمیةالأستاذ المحكم

اقتراح اختبارات+ مقبول "أ"أستاذ محاضردكتوراه هواورة.د- 1

مقبول "أ"أستاذ محاضردكتوراهمنصوري نبیل.د- 2

اقتراح اختبارات+ مقبول أستاذ محاضردكتوراهبوغربي محمد.د- 3

مقبولأستاذ محاضردكتوراهجمال خیري .د- 4

مقبولأستاذ محاضردكتوراهطراد توفیق.د- 5

مقبولأستاذ مساعدطالب دكتوراهسماعیل ارزقي.أ- 6

اقتراح اختبارات+ مقبول أستاذ طالب دكتوراهلبوخ توفیق.أ- 7

مقبولأستاذ طالب دكتوراهدحماني جمال.أ- 8

للبرنامج التدریبي المقترح للاعبي التایكواندوقائمة الأساتذة المحكمین

قرار المحكممیة أو الریاضیةالدرجة العلالأستاذ المحكم

هرابي عبد .خ.م.ا- 1
الجلیل

.اقتراحات+)جید(مناسب(grand master)خبیر دولي 

مناسبمستشار في الریاضةمبارك محمد.م.أ- 2



  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



اللاعبین المشاركین في البرنامج التدریبي معطیاتقائمة

)كغ(الوزن  )سم(الطول متوسط العمر دالمیلاشھر وسنة الاسم واللقب الرقم

34 142 10.58 05/2006 رناي عبد الكریم 01

35 138 9.67 04/2007 براهیمي رزقي 02

35 138 9.42 07/2007 بعنون رضا 03

45 162 11.51 06/2005 خیتوس ریان 04

42 163 12.66 04/2004 زایدي یونس 05

36 142 12.49 06/2004 رمیني عبد الرزاق 06

60 168 12.58 05/2004 هني سیف الدین 07

34 137 10.16 10/2006 عزي فارس 08

33 135 8.72 03/2008 هني ایمن 09



  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



  البویرة جامعة

  معهد علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة

  قسم التدریب الریاضي النخبوي

  

موجھة إلى الأساتذة   التایكواندوللاعبي  والمھاریة  للقوة العضلیةإستمارة  تحكیم الإختبارات البدنیة 
  والمختصین     

  

  :تحیة طیبة، المحترم الأستاذ

" بعنوان نخبوي تدریب ریاضيلإنجاز مذكرة التخرج لنیل شهادة الماستر تخصص التحضیر  إطارفي   

تحسین دقة تصویب الضربة علاقتها بریب بثقل الجسم والحبال المطاطیة على تنمیة القوة العضلیة و دالتأثر 

ع الباحث ومن خلال اطلاالخلفیة وسرعة أداء الضربة الأمامیة للاعبي التایكواندو في مرحلة ما قبل البلوغ 

تم وضع ، المهاریة للاعبي التایكواندو  ختباراتالاو  القوة العضلیةلى اختبارات إعلى المصادر التي تطرقت 

             . للقوة العضلیة البدنيلها علاقة وطیدة بالجانب  اختباراتیحتوي على الجدول الموضح في الورقة المرفقة والذي 

الباحث تفضلكم بالموافقة على یطلب التدریب الریاضي عامة ولما تتمتعون به من خبرة ودرایة علمیة في مجال 

 و الاختبارات المهاریة للاعبي التایكواندوللقوة العضلیة  حول صلاحیة اختیار الاختبارات البدنیة مإبداء رأیك

  .ما ترونه مناسبا ضافةإالمدرجة والتي تخدم دراسته وبإمكانكم تعدیل أو حذف أو 

  

  .والاحترامولكم منا فائق التقدیر                                                                         

  

  

  

  

  .............................................................:ستاذسم ولقب الأإ

  ......................................:الدرجة العلمیة

  .........................................:التخصص

  .............................................:التوقیع

  

  حمد مرادأحاج : الدكتور إشرافتحت                                    غضبان وهاب :الباحثالطالب 

  

  

  

  



  :مرحلة ما قبل البلوغ للاعبي التایكواندو القوة العضلیةجدول الإختبارات 

  غیر مناسب  مناسب  وحدة القیاس  الإختبارات البدنیة  الصفات البدنیة

 بالیدین )كغ 2(الطبیة  الكرة دفع اختبار  القوة العضلیة

  .الصدر أمام من

      سم

 مـن العمـودي الوثـب سـارجنت اختبـار

  .الثبات

      سم

  اسـتلقاء الـبطن عضـلات قـوة اختبـار

  .)ثا 10 خلال( جلوس

      تكرار

      تكرار   )ثا10خلال ( مضخة  

        .اختبار فتح الرجلین لأقصى مدى  المرونة

  .یرجى إضافة أي اختبار بدني ترونه ملائماً للدراسة: ملاحظة

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................  

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................  

  

  

  

 

  

  

  

  

  

  

  

  



   مرحلة ما قبل البلوغ التایكواندو المهاریة للاعبيالاختبارات جدول 

  

وحــــــــــدة    المهاریة الإختبارات     المهارة

  القیاس

غیـــــــر     مناسب

  مناسب

دقة تصویب دي 

  تشاكي

DI  
TCHAGUI 

یقوم اللاعب بوضع قدمه في مادة المغنیسیوم ثم یقوم 

على احد ) دي تشاكي(اللاعب باداء الحركة الخلفیة 

المربعات و التي یشیر الیها الباحث مسبقا وعلى اساس 

  .دقة الحركة تحسب الدرجات

  

      درجة

  سرعة الأداء  

 للضربة

 BANDAL  
TCHAGUI   

  

یقوم اللاعب بالضرب على واقي یحمله الزمیل بضربة 

ثواني ومن ثم حساب عدد 10بوندال تشاكي لمدة 

  . ثواني 10الضربات المنجزة خلال 

      التكرار

  یرجي إضافة أي إختبار مهاري ترونه ملائما للدراسة: ملاحظة

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................

...........................................................................................................  

  

  

  

  

 

  



  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



  .الإحصائیات الخاصة بالدراسةنتائج  

  01،0و  05،0رتباط بریسون عند مستوى الداللة لامعامل ا

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 



  الإحصائیات الخاصة بالدراسةنتائج                                                              )04(الملحق 

 

T.Test اختبار دالة الفروق 
                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

    n-1: درجة الحریة -             0.05: مستوى الدلالة -      

            

  



الحسابات الإحصائیة للاختبارات البدنیة والمھاریة في معامل بیرسون
الأمامیةسرعة أداء الضربةاختبار - 1

Corrélations

x y

x Corrélation de Pearson 1 .996

Sig. (bilatérale) .058

N 3 3

y Corrélation de Pearson .996 1

Sig. (bilatérale) .058

N 3 3

تصویب الضربة الخلفیة دقةاختبار- 2

Corrélations

x y

x Corrélation de Pearson 1 .982

Sig. (bilatérale) .121

N 3 3

y Corrélation de Pearson .982 1

Sig. (bilatérale) .121

N 3 3

فتح الرجلیناختبار- 3

Corrélations

x y

x Corrélation de Pearson 1 .991

Sig. (bilatérale) .087

N 3 3

y Corrélation de Pearson .991 1

Sig. (bilatérale) .087

N 3 3

عضلات البطناختبار- 4



Corrélations

x y

x Corrélation de Pearson 1 .982

Sig. (bilatérale) .121

N 3 3

y Corrélation de Pearson .982 1

Sig. (bilatérale) .121

N 3 3

الطبیةدفع الكرةاختبار - 5

Corrélations

x y

x Corrélation de Pearson 1 .803

Sig. (bilatérale) .407

N 3 3

y Corrélation de Pearson .803 1

Sig. (bilatérale) .407

N 3 3

سارجنتاختبار - 6

Corrélations

x y

x Corrélation de Pearson 1 .371

Sig. (bilatérale) .758

N 3 3

y Corrélation de Pearson .371 1

Sig. (bilatérale) .758

N 3 3



للمتوسط الحسابي والانحراف الحسابات الإحصائیة للاختبارات البدنیة والمھاریة
المعیاري وصدق الاختبارات

عضلات البطناختبار- 1

Statistiques des échantillons appariés

Moyenne N Ecart type

Moyenne erreur

standard

Paire 1 القبلي 9.4444 9 1.81046 .60349

البعدي 16.7778 9 2.72845 .90948

Corrélations des échantillons appariés

N Corrélation Sig.

Paire 1 البعدي&القبلي 9 .706 .034

t ddl Sig. (bilatéral)

Paire 1 القبلي - البعدي -11.361 8 .000

تصویب الضربة الخلفیة دقةاختبار- 2
Statistiques des échantillons appariés

Moyenne N Ecart type

Moyenne erreur

standard

Paire 1 القبلي 10.1111 9 4.67559 1.55853

البعدي 17.1111 9 3.29562 1.09854

Corrélations des échantillons appariés

N Corrélation Sig.

Paire 1 البعدي&القبلي 9 .372 .324

t ddl Sig. (bilatéral)

Paire 1 القبلي - البعدي -4.556 8 .002



الطبياختبار دفع الكرة- 3
Statistiques des échantillons appariés

Moyenne N Ecart type

Moyenne erreur

standard

Paire 1 القبلي 290.5556 9 32.44654 10.81551

البعدي 334.4444 9 39.08680 13.02893

Corrélations des échantillons appariés

N Corrélation Sig.

Paire 1 البعدي&القبلي 9 .796 .010

t ddl Sig. (bilatéral)

Supérieur

Paire 1 القبلي - البعدي -25.68085 -5.558 8 .001

اختبار سارجنت- 4
Statistiques des échantillons appariés

Moyenne N Ecart type

Moyenne erreur

standard

Paire 1 قبلي 23.4444 9 5.74698 1.91566

بعدي 30.0000 9 5.85235 1.95078

Corrélations des échantillons appariés

N Corrélation Sig.

Paire 1 بعدي&قبلي 9 .710 .032

t ddl Sig. (bilatéral)

Paire 1 قبلي - بعدي -4.450 8 .002



الأمامیةسرعة أداء الضربةاختبار - 5

Statistiques des échantillons appariés

Moyenne N Ecart type

Moyenne erreur

standard

Paire 1 القبلي 21.5556 9 2.74368 .91456

البعدي 25.8889 9 2.08833 .69611

Corrélations des échantillons appariés

N Corrélation Sig.

Paire 1 البعدي&القبلي 9 .688 .040

t ddl Sig. (bilatéral)

Paire 1 القبلي - البعدي -6.500 8 .000

فتح الرجلیناختبار - 6
Statistiques des échantillons appariés

Moyenne N Ecart type

Moyenne erreur

standard

Paire 1 القبلي 159.4444 9 12.29950 4.09983

البعدي 162.6667 9 10.29563 3.43188

Corrélations des échantillons appariés

N Corrélation Sig.

Paire 1 البعدي&القبلي 9 .932 .000

t ddl Sig. (bilatéral)

Paire 1 القبلي - البعدي -2.100 8 .069



  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  



ما قبل البلوغللمرحلة العمریةللاعبي التایكواندو الأداءلتنمیة القوة العضلیة بالحبال المطاطیة وثقل الجسم و علاقتها بتحسین دقة التصویب وسرعة البرنامج التدریبي 
الشھر الأول الشھور 

الاسبوع الخامس الأسبوع الرابع الأسبوع الثالث الأسبوع الثاني الأسبوع الأول الأسابیع
السبت الثلاثاء السبت الثلاثاء السبت الثلاثاء السبت الثلاثاء السبت الثلاثاء الأیام

تنمیة القوة 
الانفجاریة 

للأداء الحركي 
العضلي

تنمیة القوة 
الانفجاریة للأداء 
الحركي العضلي

تنمیة القوة 
الانفجاریة للأداء 
الحركي العضلي

تنمیة القوة 
الانفجاریة للأداء 
الحركي العضلي

تنمیة سرعة 
الأداء العضلي 

الحركي

تنمیة سرعة 
الأداء العضلي 

ركيالح

تنمیة سرعة 
الأداء العضلي 

الحركي

تحسین أداء 
التحمل 
العضلي 
الحركي

تحسین أداء 
التحمل 
العضلي 
الحركي

تحسین أداء 
التحمل 
العضلي 
الحركي

ھدف الحصة

دقیقة45 دقیقة45 دقیقة50 دقیقة50 دقیقة55 دقیقة55 دقیقة65 دقیقة65 ساعة 1
دقائق15و

ساعة 1
دقائق15و

الحجم الساعي 
للحصة

80%
-
100%

70%
-
90%

60%
-
80%

50%
-
70%

40%
-
70%

40%
-
60%

30%
-
60%

30 %-
50%

20%-
40%

20%-
40%

الشدة المطبقة في  
الحصة

كاملة كاملة 40-
60''

40-
60''

40-
60''

40-
60''

35-
55'' 35-55'' 30-50'' 30-50'' مدة الراحة بین 

)ثا(التمارین

الحمل 
التكراري

الحمل 
التكراري

الحمل الفتري 
مرتفع الشدة

الحمل الفتري 
مرتفع الشدة

الحمل الفتري 
مرتفع الشدة

الحمل الفتري 
مرتفع الشدة

الحمل الفتري 
منخفض الى
مرتفع الشدة

الحمل الفتري 
منخفض 

الشدة

الحمل الفتري 
منخفض 

الشدة

الحمل الفتري 
منخفض 

الشدة

طریقة التدریب

عالیة عالیة عالیة عالیة متوسطة متوسطة متوسطة ضعیفة ضعیفة ضعیفة الكثافة المستخدمة
میقاتي-كرات لعب   -.حبال المطاط-

أقماع- سلم الحائط - سلم ارضي -
.  كرات طبیة-حواجز  -كراسي للقفز -

الأدوات والوسائل 
المساعدة في 

الحصة

2 2 2 2 2 2 1 1 1 1 عدد الحبال



" Pour bien faire un Poomsé, il faut l'avoir exécuté au moins mille fois" .

11/02/2017الثلاثاء :التاریخ دقائق10ساعة و 1:زمن الوحدة الأول: الأسبوع 01:الحصة رقم
تحسین أداء التحمل العضلي الحركي: الهدف الرئیسي للوحدة

01:عدد الحبال المستعملة في التدریب ضعیفة:الكثافة %40-% 20: الشدة الحمل الفتري منخفض الشدة: طریقة التدریب

حبال مطاطیة، سلم ارضي، كراسي للقفز، كرات طبیة: واللوازم المساعدةالوسائل
الملاحظات

الزمن الكلي 
لكل مرحة

)د(

زمن التدریب التطبیقي )التمارین(التدریب التطبیقي  زمن 
الجزء

أجزاء 
الزمن الوحدة

)د(الكلي
الراحة بین

المجموعات
راحةال

بین
التمارین

تكرار
نالتمری

زمن 
الأداء

)ثا(

الانتباه للجمیع مع 
محاولة التنشیط 10'

10' .النفسیةالتھیئة -.ةالحصشرح ھدف-.الاطمئنان على سلامة اللاعبین--
.تمرینات الإطالة-. إحماء خاص- .  جري-.  تمدیدات عضلیة تنشیطیة-

10' المرحلة 
ةالابتدائی

التصحیح الجماعي 
تكییف والفردي مع 

التمارین مع الزمن 
التطبیقي 45.10

6.05'
''6.05'
''8.25
''8.25

8.25'

8.25'

3'
3'
3'
3'
3'

3'

1'
1'
1'
1'
1'

1'

3

3

30''
30''
45''
20''
20''

45''

.القفز على الحواجز البلاستیكیة: التمرین الأول
.والأعلىرمي الكرات الطبیة إلى الأمام : التمرین الثاني
.مع مقاومة الحبل(Momtong jireigui)تنفیذ الضرب بالقبضة:التمرین الثالث
.وضعیة مضخة مع رفع ید واحدة الى الاعلى: التمرین الرابع

youpرفع الرجل إلى الأعلى مع الثبات على الوضعیة :التمرین الخامس 
tchagui

1poomsaeتنفیذ بومسي :التمرین السادس 

50' المرحلة 
الأساسیة

العودة إلى الهدوء مع 
ملاحظة دقات القلب 

بعضوتقدیم
الملاحظات  

10'
10' .جري خفیف-

.دیدات  وتقدیم استرخاء تنفسي عضليتم-
تقدیم حوصلة حول الحصة مع فائدتھا وتقدیم الإرشادات للتغذیة والنوم والحمام -

10' المرحلة 
النهائیة

الـموسم  الریاضي : 2017/2016 قاعة متعددة الریاضات رابح بیطاط    المكان:

غضبان وھاب: لمدربا



14/02/2017السبت:التاریخ دقائق10ساعة و 1:زمن الوحدة الأول: الأسبوع 02:الحصة رقم
تحسین أداء التحمل العضلي الحركي: الهدف الرئیسي للوحدة

01:عدد الحبال المستعملة في التدریب ضعیفة:الكثافة %40-% 20: الشدة الحمل الفتري منخفض الشدة: طریقة التدریب

حبال مطاطیة، سلم ارضي، كراسي للقفز، كرات طبیة: واللوازم المساعدةالوسائل 
الملاحظات

الزمن الكلي 
لكل مرحة

)د(

زمن التدریب التطبیقي )التمارین(التدریب التطبیقي  زمن 
الجزء

أجزاء 
الزمن الوحدة

)د(الكلي
الراحة بین

المجموعات
راحةال

بین
التمارین

تكرار
نالتمری

زمن
الأداء

)ثا(

الانتباه للجمیع مع 
محاولة التنشیط

10' 10' .النفسیةالتھیئة -.ةالحصشرح ھدف-.الاطمئنان على سلامة اللاعبین--
.تمرینات الإطالة-. إحماء خاص- .  جري-.  تمدیدات عضلیة تنشیطیة-

10' المرحلة 
ةالابتدائی

التصحیح 
الجماعي والفردي 

مع تكییف 
التمارین مع 

الزمن التطبیقي

42.93

6.05''
6.05'

''8.25
6.05'
8.25'
8.25'

3'
3'
3'
3'
3'
3'

1'
1'
1'
1'
1'
1'

3

30''
30''
45''
30''
45''
45''

.القفز على الحواجز البلاستیكیة: التمرین الأول
.ثم إنزالها إلى وضعیة المضخةالأعلىفع الكرات الطبیة إلىر : التمرین الثاني
.مع مقاومة الحبل(Momtong jireigui)تنفیذ الضرب بالقبضة:التمرین الثالث
.وضعیة مضخة إلى الأعلى والأسفل:التمرین الرابع

1poomsaeتنفیذ بومسي :التمرین الخامس
1poomsaeتنفیذ بومسي :التمرین السادس 

50' المرحلة 
الأساسیة

العودة إلى الهدوء 
مع ملاحظة دقات 

بعضالقلب وتقدیم
الملاحظات  

10'

10'
.جري خفیف-
.دیدات  وتقدیم استرخاء تنفسي عضليتم-
تقدیم حوصلة حول الحصة مع فائدتھا وتقدیم الإرشادات للتغذیة والنوم والحمام -

10' المرحلة 
النهائیة

الـموسم  الریاضي : 2017/2016 قاعة متعددة الریاضات رابح بیطاط    المكان:

غضبان وھاب: لمدربا



                                                                                                              

 

18/02/2017 الثلاثاء :التاریخ دقائق05ساعة و 1:زمن الوحدة  الثاتي: الأسبوع  03:الحصة رقم   

تحسین أداء التحمل العضلي الحركي: الهدف الرئیسي للوحدة   

01:عدد الحبال المستعملة في التدریب ضعیفة:الكثافة  %50 -% 30: الشدة  الحمل الفتري منخفض الشدة: طریقة التدریب   

حبال مطاطیة، سلم ارضي، كراسي للقفز، كرات طبیة: المساعدةالوسائل واللوازم   

  الملاحظات

الزمن الكلي 
 لكل مرحة

)د(  

)التمارین(التدریب التطبیقي  زمن التدریب التطبیقي  
 
 

 

زمن 
 الجزء

أجزاء 
الزمن  الوحدة

  )د( الكلي

 الراحة بین

 المجموعات

 راحةال 
 بین

 التمارین

 تكرار
  نالتمری

زمن 
الأداء

)ثا(  

الانتباه للجمیع مع 

 محاولة التنشیط

10'  10'  

 

.         تمدیدات عضلیة تنشیطیة. ةالحص شرح ھدف - .على سلامة اللاعبین الاطمئنان - 
 .تمرینات الإطالة - . إحماء خاص-. تمارین إحماء اللیاقة الھوائیة -

10' المرحلة  

ةالابتدائی  

التصحیح الجماعي 

والفردي مع تكییف 

التمارین مع الزمن 

 التطبیقي

 

 

 

42.9 

6.05 

 

6.05 

''8.25  

8.25 

6.05'  

8.25'  

3'  

3'  

3'  

3'  

3'  

3'  

1'  

1'  

 

1'  

1'  

1'  

1'  

 

 

 

3 

30''  

30''  

 

45''  

45''  

30''  

45''  

.القفز على الحواجز البلاستیكیة: التمرین الأول  

مع استعمال وضعیة جلوس عند  الأعلى فع الكرات الطبیة إلىر : التمرین الثاني

.فعالر   

  . سم20الصعود والنزول بالرجل على حاجز مرتفع  :التمرین الثالث

 )gainage(.إلى الأعلى والأسفل مع الاطالة مضخة  :التمرین الرابع 

  .أمتار 10الجري مسافة  :التمرین الخامس

  poomsae 1تنفیذ بومسي  :التمرین السادس  

50'  

 

 

 

المرحلة 

 الأساسیة

 

العودة إلى الهدوء مع 

ملاحظة دقات القلب 

 بعض وتقدیم

 الملاحظات  

10'  

 

 

10'  

 

 

  .جري خفیف - 
  .دیدات  وتقدیم استرخاء تنفسي عضليتم -
 تقدیم حوصلة حول الحصة مع فائدتھا وتقدیم الإرشادات للتغذیة والنوم والحمام  -

10'  

 

المرحلة 

 النهائیة

   المكان: قاعة متعددة الریاضات رابح بیطاط                                                      الـموسم  الریاضي : 2017/2016

غضبان وھاب: لمدربا  



21/02/2017: التاریخ دقائق05ساعة و 1:زمن الوحدة الثاني: الأسبوع 04:الحصة رقم
تنمیة سرعة الأداء العضلي الحركي: الهدف الرئیسي للوحدة

01:عدد الحبال المستعملة في التدریب متوسطة:الكثافة %60-% 30: الشدة الحمل الفتري منخفض الشدة: طریقة التدریب

حبال مطاطیة، سلم ارضي، كراسي للقفز، كرات طبیة: الوسائل واللوازم المساعدة
الملاحظات

الكلي الزمن
لكل مرحة

)د(

زمن التدریب التطبیقي )التمارین(التدریب التطبیقي  زمن 
الجزء

أجزاء 
الزمن الوحدة

)د(الكلي
الراحة بین

المجموعات
راحةال

بین
التمارین

تكرار
نالتمری

زمن 
الأداء

)ثا(

الانتباه للجمیع مع 
محاولة التنشیط

10 10' .النفسیةالتھیئة -.ةالحصشرح ھدف-.اللاعبینالاطمئنان على سلامة --
.تمرینات الإطالة-. إحماء خاص- .  جري-.  تمدیدات عضلیة تنشیطیة-

10' المرحلة 
ةالابتدائی

التصحیح 
الجماعي 

والفردي مع 
تكییف التمارین 

مع الزمن 
التطبیقي

39.05

5.00
6.05
6.05
4.45
4.45

13.05'

3'
3'
3'
3'
3'

3'

1'
1'
1'
1'
1'

1

3

6

25''
30''
30''
20''
20''

45''

.مع زیادة الارتفاعالقفز على الحواجز البلاستیكیة: التمرین الأول
.رمي الكرات الطبیة إلى الأمام والخلف والأسفل والأعلى: التمرین الثاني
.مع مقاومة الحبل(Momtong jireigui)تنفیذ الضرب بالقبضة:التمرین الثالث
.وضعیة مضخة مع رفع ید واحدة الى الأعلى: التمرین الرابع

جانبیة رفع الرجل إلى الأعلى مع الثبات على الوضعیة:التمرین الخامس 
youp tchaguiثم إنزال الرجل

1poomsaeتنفیذ بومسي :التمرین السادس 

50' المرحلة 
الأساسیة

العودة إلى الهدوء 
مع ملاحظة دقات 

بعضالقلب وتقدیم
الملاحظات  

10
10' .جري خفیف-

.دیدات  وتقدیم استرخاء تنفسي عضليتم-
تقدیم حوصلة حول الحصة مع فائدتھا وتقدیم الإرشادات للتغذیة والنوم والحمام -

10' المرحلة 
النهائیة

الـموسم  الریاضي : 2017/2016 قاعة متعددة الریاضات رابح بیطاط    المكان:

غضبان وھاب: لمدربا



                                                                                    

 

25/02/2017: التاریخ یقةدق55: زمن الوحدة  الثالث: الأسبوع  05:الحصة رقم   

تنمیة سرعة الأداء العضلي الحركي: الهدف الرئیسي للوحدة   

02:عدد الحبال المستعملة في التدریب متوسطة:الكثافة  %60 -% 40: الشدة  الشدة مرتفعالحمل الفتري : طریقة التدریب   

سلم ارضي، كراسي للقفز، كرات طبیةحبال مطاطیة، : الوسائل واللوازم المساعدة  

  الملاحظات
الزمن الكلي 

 لكل مرحة
)د(  

)التمارین(التدریب التطبیقي  زمن التدریب التطبیقي  
 
 

 

زمن 
 الجزء

أجزاء 
الزمن  الوحدة

)د( الكلي  

 الراحة بین

 المجموعات

 راحةال 
 بین

 التمارین

 تكرار
  نالتمری

زمن 
الأداء

)ثا(  

مع الانتباه للجمیع 

 محاولة التنشیط

10 10'  

 

  .النفسیةالتھیئة  - .ةالحص شرح ھدف - .الاطمئنان على سلامة اللاعبین -  
 .تمرینات الإطالة -. إحماء خاص - .  جري -.  تمدیدات عضلیة تنشیطیة -

10' المرحلة  

ةالابتدائی  

التصحیح 

الجماعي 

والفردي مع 

تكییف التمارین 

مع الزمن 

 التطبیقي

 

 

41.90 

5.00 

'8.25 

6.05 

6.05 

4.45 

12.10 

3'  

3'  

3'  

3'  

3'  

3'  

1'  

1'  

1'  

1'  

 

1'  

 

 

 

3 

 

6 

25 

45''  

30 

30 

20 

30 

.مع زیادة الارتفاع القفز على الحواجز البلاستیكیة: التمرین الأول  

.رمي الكرات الطبیة إلى الأمام والأعلى: التمرین الثاني  

   .ginage إلى الأعلى والأسفل بطریقة الثبات   مضخة :التمرین الثالث

  م 20جري  :التمرین الرابع 

   .pow على مرد الضربات di tchaguiتنفیذ  :التمرین الخامس 

  poomsae 1تنفیذ بومسي  :التمرین السادس 

50'  

 

 

 

المرحلة 

 الأساسیة

 

العودة إلى الهدوء 

مع ملاحظة دقات 

 بعض القلب وتقدیم

 الملاحظات  

 

10 

10'  

 

 

   .خفیفجري  - 
  .دیدات  وتقدیم استرخاء تنفسي عضليتم -
 تقدیم حوصلة حول الحصة مع فائدتھا وتقدیم الإرشادات للتغذیة والنوم والحمام  -

10'  

 

المرحلة 

 النهائیة

   المكان: قاعة متعددة الریاضات رابح بیطاط                                                      الـموسم  الریاضي : 2017/2016

غضبان وھاب: لمدربا  



                                                                                                                               

 

28/02/2017 الثلاثاء :التاریخ دقیقة55: زمن الوحدة  ثالثال: الأسبوع  06:الحصة رقم   

تنمیة سرعة الأداء العضلي الحركي: الهدف الرئیسي للوحدة   

02:عدد الحبال المستعملة في التدریب متوسطة:الكثافة  %70 -% 40: الشدة  الشدة مرتفعالحمل الفتري : طریقة التدریب   

حبال مطاطیة، سلم ارضي، كراسي للقفز، كرات طبیة: الوسائل واللوازم المساعدة  

  الملاحظات
الزمن الكلي 

 لكل مرحة
)د(  

)التمارین(التدریب التطبیقي  زمن التدریب التطبیقي  
 
 

 

زمن 
 الجزء

أجزاء 
الزمن  الوحدة

)د( الكلي  

 الراحة بین

 المجموعات

 راحةال 
 بین

 التمارین

 تكرار
  نالتمری

زمن 
الأداء

)ثا(  

الانتباه للجمیع مع 

 محاولة التنشیط

10'  10'  

 

  .النفسیةالتھیئة  - .ةالحص شرح ھدف - .الاطمئنان على سلامة اللاعبین -  
 .تمرینات الإطالة -. إحماء خاص - .  جري -.  تمدیدات عضلیة تنشیطیة -

10' المرحلة  

ةالابتدائی  

التصحیح 

الجماعي 

والفردي مع 

تكییف التمارین 

مع الزمن 

 التطبیقي

 

 

40.73 

8.25 

6.05 

''8.25  

6.05 

6.05 

6.05 

3'  

3'  

3'  

3'  

3'  

3'  

1'  

1'  

1'  

1'  

 

1'  

 

 

 

3 

 

 

45''  

30 

45 

30 

30 

 

.القفز على الدوائر البلاستیكیة :التمرین الأول  

.مع زیادة الارتفاع القفز على الحواجز البلاستیكیة:  التمرین الثاني  

  . رمي الكرات الطبیة إلى الأمام والأعلى :التمرین الثالث

  م 20للبطن والظهر ثم الجري  ginage الثبات على وضعیة  :التمرین الرابع 

الى البومسي  1بومسي على حسب مستوى اللاعبین من التنفیذ  : التمرین الخامس

5.  

  

50'  

 

 

 

المرحلة 

 الأساسیة

 

الهدوء العودة إلى 

مع ملاحظة دقات 

 بعض القلب وتقدیم

 الملاحظات  

10 10'  

 

 

   .جري خفیف - 
  .دیدات  وتقدیم استرخاء تنفسي عضليتم -
 تقدیم حوصلة حول الحصة مع فائدتھا وتقدیم الإرشادات للتغذیة والنوم والحمام  -

10'  

 

المرحلة 

 النهائیة

   المكان: قاعة متعددة الریاضات رابح بیطاط                                                      الـموسم  الریاضي : 2017/2016

غضبان وھاب: لمدربا  



                                                                                                                              

14/03/2017: التاریخ دقیقة50: زمن الوحدة  الرابع: الأسبوع  07:الحصة رقم   

تنمیة القوة الانفجاریة للأداء الحركي العضلي : الهدف الرئیسي للوحدة   

02:عدد الحبال المستعملة في التدریب عالیة:الكثافة  %70 -% 50:الشدة  الحمل الفتري مرتفع الشدة :طریقة التدریب   

حبال مطاطیة، سلم ارضي، كراسي للقفز، كرات طبیة: الوسائل واللوازم المساعدة  

  الملاحظات
الزمن الكلي 

 لكل مرحة
)د(  

)التمارین(التدریب التطبیقي  زمن التدریب التطبیقي زمن  
 الجزء

أجزاء 
الزمن  الوحدة

)د(الكلي   

الراحة بین 

 التمارین

زمن   راحةال 
 الأداء

الانتباه للجمیع مع 

 10 10 محاولة التنشیط
تمدیدات عضلیة -. ةالحص شرح ھدف -. الاطمئنان على سلامة اللاعبین - 

  .تنشیطیة
 .تمرینات الإطالة -. إحماء خاص-. تمارین إحماء اللیاقة الھوائیة-

10' المرحلة  

ةالابتدائی  

التصحیح 

الجماعي والفردي 

مع تكییف 

التمارین مع الزمن 

 التطبیقي

29.8 

5.00 

6.05 

6.05 

8.25 

4.45 

3 

3 

3 

3 

3 

1 

1 

1 

1 

1 

25''  

30''  

30''  

45''  

20''  

.القفز على الحواجز مع زیادة الارتفاع: التمرین الاول  

  .القفز من الثبات إلى أعلى الكرسي الأرضي:التمرین الثاني

  .رمي الكرات الطبیة إلى الأمام والأعلى  :التمرین الثالث

 .  pow على المضرب  di tchaguiتنفیذ  الضربة الخلفیة : الرابعالتمرین 

  .الضربة الأمامیة على المضرب تنفیذ : الخامسالتمرین 

50' المرحلة  

 الأساسیة

العودة إلى الهدوء مع 

ملاحظة دقات القلب 

 بعض وتقدیم

 الملاحظات

 

10 
10 

   .خفیفجري  - 
  .دیدات  وتقدیم استرخاء تنفسي عضليتم -
تقدیم حوصلة حول الحصة مع فائدتھا وتقدیم الإرشادات للتغذیة والنوم  -

.والحمام  

10'  

 

المرحلة 

 النهائیة

   المكان: قاعة متعددة الریاضات رابح بیطاط                                                      الـموسم  الریاضي : 2017/2016

غضبان وھاب: لمدربا  



18/03/2017: التاریخ دقیقة50:زمن الوحدة الرابع: الأسبوع 08:الحصة رقم
تنمیة القوة الانفجاریة للأداء الحركي العضلي: الهدف الرئیسي للوحدة

02:عدد الحبال المستعملة في التدریب عالیة:الكثافة %80-%60: الشدة الحمل الفتري مرتفع الشدة: طریقة التدریب

حبال مطاطیة، سلم ارضي، كراسي للقفز، كرات طبیة: واللوازم المساعدةالوسائل 
الملاحظات زمن التدریب التطبیقي )التمارین(التدریب التطبیقي  زمن 

الجزء
أجزاء 
الزمن الكلي لكل الوحدة

مرحة
)د(

الزمن 
)د(الكلي

الراحة بین 
التمارین

راحةال زمن 
الأداء

)ثا(

مع الانتباه للجمیع 
محاولة التنشیط 10 10

تمدیدات عضلیة -. ةالحصشرح ھدف-. الاطمئنان على سلامة اللاعبین-
.تنشیطیة

.تمرینات الإطالة-لعبة كرة  -

10' المرحلة 
ةالابتدائی

التصحیح الجماعي 
والفردي مع تكییف 
التمارین مع الزمن 

التطبیقي
30

6
6
6
6
6

3
3
3
3
3

45
45
45
45
45

30
30
30
30
30

.القفز على الدوائر البلاستیكیة:التمرین الأول
.مع زیادة الارتفاعالقفز على الحواجز البلاستیكیة: التمرین الثاني
.رمي الكرات الطبیة إلى الأمام والأعلى:التمرین الثالث
م 20للبطن والظهر ثم الجري ginageالثبات على وضعیة:التمرین الرابع

.بومسي على حسب مستوى اللاعبینالتنفیذ :الخامس

50' المرحلة 
الأساسیة

العودة إلى الهدوء مع 
ملاحظة دقات القلب 

بعضوتقدیم
الملاحظات 

10 10

.جري خفیف-
.دیدات  وتقدیم استرخاء تنفسي عضليتم-
.تقدیم نصائح وارشادات-

10' المرحلة 
النهائیة

الـموسم  الریاضي : 2017/2016 قاعة متعددة الریاضات رابح بیطاط    المكان:

غضبان وھاب: لمدربا



21/03/2017: التاریخ 45:زمن الوحدة خامسال:الأسبوع 09:الحصة رقم
تنمیة القوة الانفجاریة للأداء الحركي العضلي:الهدف الرئیسي للوحدة

02:عدد الحبال المستعملة في التدریب عالیة :الكثافة %90-% 70: الشدة التكراريالحمل : طریقة التدریب

مطاطیة، سلم ارضي، كراسي للقفز، كرات طبیةحبال : الوسائل واللوازم المساعدة
الملاحظات

الزمن الكلي 
لكل مرحة

)د(

زمن التدریب التطبیقي )التمارین(التدریب التطبیقي  زمن 
الجزء

أجزاء 
الزمن الوحدة

الكلي
الراحة بین

المجموعات
راحةال

بین
التمارین

تكرار
نالتمری

زمن 
الأداء

مع الانتباه للجمیع 
محاولة التنشیط 10 10' .النفسیةالتھیئة -.ةالحصشرح ھدف-.الاطمئنان على سلامة اللاعبین--

.تمرینات الإطالة-. إحماء خاص- .  جري-.  تمدیدات عضلیة تنشیطیة-
10' المرحلة 

ةالابتدائی

التصحیح 
الجماعي 

والفردي مع 
تكییف التمارین 

مع الزمن 
التطبیقي

33

5.50

5.50
5.50

5.50

5.50
5.50

ملة
كا 3

30''

30''
30''

30''

30''
30''

ثم الثبات في على الحواجز البلاستیكیةمن الثبات إلى الأمامالقفز: التمرین الأول
.وضعیة نصف جلوس 

ثم الثبات في على الحواجز البلاستیكیةمن الثبات إلى الجانبالقفز: التمرین الثاني
.وضعیة نصف جلوس 

.القفز فوق الكرسي الثابت والثبات علیه:التمرین الثالث
الصد وهذامع(Momtong jireigui)تنفیذ الضرب بالقبضة: التمرین الرابع
.المطاطيمقاومة الحبل

.القیام بالثبات على الظهر والبطن:التمرین الخامس 
poomsaeتنفیذ بومسي  :التمرین السادس 

50' المرحلة 
الأساسیة

العودة إلى الهدوء 
مع ملاحظة دقات 

بعضالقلب وتقدیم
الملاحظات  

10
10' .جري خفیف-

.دیدات  وتقدیم استرخاء تنفسي عضليتم-
تقدیم حوصلة حول الحصة مع فائدتھا وتقدیم الإرشادات للتغذیة والنوم والحمام -

10' المرحلة 
النهائیة

الـموسم  الریاضي : 2017/2016 قاعة متعددة الریاضات رابح بیطاط    المكان:

غضبان وھاب: لمدربا



                                                                                                                          

 

25/03/2017السبت :التاریخ 45:زمن الوحدة  خامسال:الأسبوع  10:الحصة رقم   

تنمیة القوة الانفجاریة للأداء الحركي العضلي:الهدف الرئیسي للوحدة   

02:عدد الحبال المستعملة في التدریب عالیة :الكثافة  %100 -% 80: الشدة  التكراريالحمل : طریقة التدریب   

حبال مطاطیة، سلم ارضي، كراسي للقفز، كرات طبیة: الوسائل واللوازم المساعدة  

  الملاحظات
الزمن الكلي 

 لكل مرحة
)د(  

)التمارین(التدریب التطبیقي  زمن التدریب التطبیقي  
 
 

 

زمن 
 الجزء

أجزاء 
الزمن  الوحدة

)د( الكلي  

 الراحة بین

 المجموعات

 راحةال 
 بین

 التمارین

 تكرار
  نالتمری

زمن 
الأداء

)ثا(  

الانتباه للجمیع مع 

 محاولة التنشیط
10 

10'  

 

  .النفسیةالتھیئة  - .ةالحص شرح ھدف - .الاطمئنان على سلامة اللاعبین -  
 .تمرینات الإطالة -. إحماء خاص - .  جري -.  تمدیدات عضلیة تنشیطیة -

10' المرحلة  

ةالابتدائی  

التصحیح 

الجماعي والفردي 

تكییف مع 

التمارین مع 

 الزمن التطبیقي

33 

5.50 

5.50 

5.50 

5.50 

5.50 

5.50 

 

لة
ام

 ك
 

 

 

 

3 

 

 

30''  

 

30''  

30''  

30''  

30''  
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Résumé 
L’impact de l’entrainement par le poids du corps et les élastiques sur 

l’augmentation de la force musculaire et sa relation avec l’amélioration 
de la précision de  Di-chagui et la vitesse de bandal-chagui 

chez les taekwondistes pre-pubertaire. 
 

       Notre étude vise à identifier l’impact d’un programme d’entrainement utilisant le 
poids du corps et les élastiques sur l’augmentation de la force musculaire et sa relation 
avec l’amélioration de la précision de  Di-chagui et la vitesse de bandal-chagui  
chez les taekwondistes pre-pubertaire. 
 l’étude à était réaliser sur un échantillon de 09 taekwondistes(Age:10.86 ±1.42 
année ;taille: 147.22 ±13.11 cm; poids: 39.33±8.75 kg), le chercheur à utiliser la 
méthode  expérimentale, il s’est basé sur un programme d’entrainement pour le 
développement de la force musculaire en utilisant le poids du corps et les élastiques, 
ainsi que les tests physiques et techniques, pour traiter les résultats le chercheur à 
utiliser coefficient de corrélation Pearson, la moyenne arithmétique, et le volume 
d’impact. 
Les résultats ont montré une augmentation nette de la force musculaire et une 
amélioration considérable de la précision de Di-chagui et la vitesse de bandal-chagui 
Le chercheur est arrivé en fin de son parcours d’investigation aux recommandations 
suivantes: 

 Inciter les entraineurs  à programmer des séances d’entrainement  pour  
accroissement  de la force musculaire et développer la souplesse  adaptés à cette 
tranche d’âge. 

 l’importance d’utilisation des élastiques et poids du corps dans le contenus des 
programmes d’entrainement de la force musculaire pour amélioré la performance 
de  technique. 
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Abstract  
 

The impact of body weight training and elasticity on the increase of muscle 
strength and its relation with the improvement of the precision of  Di-chagui 
and the speed of bandal-chagui in the pre-pubertal taekwonders. 
 
      Our study aims to identify the impact of a training program using body weight and 
elastic on the increase of muscle strength and its relation with the improvement of the 
accuracy of  Di-chagui and the speed of  bandal –chagui. 
 
Among the pre-pubertal taekwonders, the study was carried out on a sample of 09 
taekwonders (age: 10.86±1.42 years; height: 147.22±13.12 cm; weights: 39.33±8.75 kg), 
the researcher to use the experimental method, it’s based on a training program for the 
development of strength muscle using body weight and elastic, as well as physical and 
technical tests, to treat the results and  to use Pearson correlation coefficient, arithmetic 
mean, and impact volume. 
 
      The results showed a clear increase in muscle strength and a considerable improvement 
in the accuracy of  Di-chagui and bandal-chagui velocity. 
The researcher arrived at the end of his investigation to the following recommendations: 

 Encourage coaches to schedule training sessions to increase muscle strength and 
develop the flexibility appropriate for this age group. 

 The importance of using elastics and body weights in the contents of muscle strength 
training programs for improved technical performance. 

 


