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 البدنیة اللیاقة عناصر بعض في الإضافیة الأثقال باستخدام التدریب اثر  

  التایكواندو للاعبي خاصةال والحركیة
  

  د محمود شكرالحیاني.م          م عمار محمد خلیل.م
  د زیاد یونس الصفار     .م.ا

  كلیة التربیة الریاضیة/ جامعة الموصل 
 

  

  الملخص
ریب بالأثقال الإضافیة یؤثر في تطویر  بعـض هل أن التد(تحددت مشكلة البحث بالتساؤل الأتي       

  .عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة بالتایكواندو أم لا ؟ وما نوع هذا التأثیر
  : وهدف البحث إلى ما یأتي

 عناصـر اللیاقـة البدنیـة بعـضالكشف عن دلالة الفروق باستخدام الاثقال الاضـافیة فـي التـدریب فـي  -
  .ت القبلیة والبعدیة للمجموعتین الضابطة والتجریبیةوالحركیة الخاصة بین الاختبارا

ـــة الفـــروق بـــین الاختبـــارات البعدیـــة  -  بعـــض الـــضابطة والتجریبیـــة فـــي للمجمـــوعتینالكـــشف عـــن دلال
  .عناصر اللیاقة البدنیة والحركیة الخاصة للاعبي التایكواندو

  :وافترض الباحثون ما یأتي
تبــارین القبلـي والبعــدي للمجمـوعتین الــضابطة والتجریبیــة وجـود فــروق ذات دلالـة إحــصائیة بـین الاخ  -

  .عناصر اللیاقة البدنیة والحركیة الخاصة بالتایكواندو بعضفي 
مـن التي تتـدرب (  الاختبار البعدي بین المجموعتین الضابطة فيوجود فروق ذات دلالة إحصائیة   -

 بعــضفــي ) تخدام الأثقــال الإضــافیةالتــي تتــدرب باســ(والتجریبیــة ) دون اســتخدام الأثقــال الإضــافیة
  .اللیاقة البدنیة والحركیة الخاصة بالتایكواندو ولمصلحة المجموعة التجریبیة عناصر 

تـم  ،لاعبـین )٨(وتم تطبیق البحث على عینه من لاعبي التایكواندو لفئة المتقـدمین والبـالغ عـددهم 
 ،لاعبین بعـد إجـراء التكـافؤ بینهمـا) ٤( ضمت كل مجموعة) تجریبیة وضابطة(تقسیمهم إلى مجموعتین

ثم تم تنفیذ المنهاج التدریبي نفسه على كلتا المجمـوعتین بحیـث اسـتخدمت المجموعـة التجریبیـة الأثقـال 
 دورات متوسطة ) ثلاث(  وقد تكون المنهاج التدریبي من ،دون الأثقال الإضافیةمن الإضافیة والضابطة 

وبعـد الانتهـاء  ، وحدات تدریبیة في الأسبوع)ثلاث(یع وبواقع  أساب)ثلاثة(وكل دورة متوسطة تتكون من 

 ٢٠٠٩ –) ٥٠( العدد –) ١٤( المجلد –مجلة الرافدین للعلوم الریاضیة 
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مـــن المنهـــاج التـــدریبي تـــم إجـــراء الاختبـــارات البعدیـــة وبعـــد معالجـــة النتـــائج إحـــصائیا تـــم التوصـــل إلـــى 
  :الاستنتاجات الآتیة

یاقـة  استخدام الأثقال الإضافیة أثرا ایجابیا في تطویر عناصر اللمن دون  أحدث المنهاج التدریبي –۱
للمجموعة ) المطاولة الخاصة ،الرشاقة الخاصة ،السرعة الحركیة(  البدنیة والحركیة الخاصة الآتیة

 .الضابطة

 أحدث المنهاج التـدریبي باسـتخدام الأثقـال الإضـافیة أثـرا ایجابیـاً فـي تطـویر عناصـر اللیاقـة البدنیـة –۲
 ،الرشــاقة الخاصــة ،الــسرعة الحركیــة، یــةالمرونــة الحرك ،القــوة الانفجاریــة( والحركیــة الخاصــة آلاتیــة

  .للمجموعة التجریبیة) المطاولة الخاصة
دون اسـتخدام من  أحدث المنهاج التدریبي باستخدام الأثقال الإضافیة أثرا ایجابیاً أكبر من التدریب –٣

  الأثقال الإضافیة في تطویر السرعة الحركیة   
مــن وزن الحلقــة الحیــة هــي غیــر كافیــة لأحــداث اثــر ) ٪٥( إن التــدریب بالأثقــال الإضــافیة وبنــسبة-٤

دون اسـتخدام أثقـال مـن ایجابي كبیر على الرغم من انه قد حقق نسباً أعلى للتطور قیاساً للتـدریب 
الرشــاقة  ،المرونــة الحركیــة ،القــوة الانفجاریــة(إضــافیة فــي عناصــر اللیاقــة البدنیــة والحركیــة الآتیــة 

  ).المطاولة الخاصة ،الخاصة
  :ضوء الاستنتاجات التي أسفر عنها البحث أوصي الباحثون بما یأتيعلى 

فــي تطــویر عناصــر اللیاقــة مــن دونهمــا  إمكانیــة اســتخدام التــدریب باســتخدام الأثقــال الإضــافیة أو –۱ 
  )المطاولة الخاصة ،الرشاقة الخاصة ،السرعة الحركیة:( البدنیة الخاصة الآتیة

من وزن الحلقة الحیة إذا كان الهدف من التدریب ) ٪٥(ة وبنسبة یفضل استخدام الأثقال الإضافی  -٢
  .تطویر السرعة الحركیة

   إجراء دراسات أخرى عن التدریب باستخدام الأثقال الإضافیة في أنشطة ریاضیة أخرى-٣
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ABSTRACT 
The Effect of Training by Using Extra Weights  

On a Numbers Elements of Physical Fitness of Taekwondo Players 
 

Assist. Lecturer. 
Ammar M.KH Lecturer .Dr. Mahmod.sh Assist .Dr. Ziad Y. M. 

Al-affar 
University Of Mosul / College Of Physical Education 

 
 The problem of the research is utilized by the following question:  
Is training by using extra weights affect on some physical fitness in 
Taekwondo  
 The research aimed at the following:  
1- Revealing the differential marks between the anterpre tests and the post-

tests for both the Controlled group and the Experimental one is some 
elements of the physical fitness in Taekwondo. 

2- Revealing the effect of using extra weights in some physical fitness 
elements in Taekwondo . 

Hypothises :  
1- There is significant deferent between the pre-test and the post-test 

armeexisting in the both the control group and the expiremintal one in 
some elements of the physical fitness in Taekwondo .  

2- There is significant deferent between the control group and the 
expiremintal group  in some elements of physical fitness in Taekwondo at 
the post- test . 

Research procedures 
1- The sample research applied by some (8) Taekwondo Players , they 

were divided into two groups one of the control and the other was 
expiremintal, each group consist of (4) Players. 

2- Equivalence variable between both groups of the research were verified 
in height, mass and age as well as some physical.  
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3-  The training program lasted (9) weeks divided into (3), mezocycle, (3) 
training units weekly, which means (27) training units with (2-1) load 
move.  

4-  After the achievement of the experimental test, the posterior test was 
applied in the same procedures, and conditions, which were used in the 
anterior test. 

Conclusions:     
1- The usage training program  without extra weights in the  control group 

test affect positively in developing the elements of the special physical 
fitness (movement speed , Agility , Endurance ) 

2- The usage extra weights in the  Experimental group test affect positively 
in developing the elements of the special physical fitness ((Explosive 
power , Flexibility ,  movement speed , Agility , Endurance)  

3- The usage of extra weights made a positive development more than un-
using them in the movement speed. 

4- The usage of extra weights (5%) of the Players bodyweight is not 
enough to make a positive reasonable effect though it achieved more 
development in training without using extra weights in the following 
special elements of physical fitness:( ((Explosive power , Flexibility ,   
Agility , Endurance)  

Recommendations   
1- Training affects positively in the special elements of physical fitness 

with or without using extra weights, and as follows: 
     ( movement speed, Agility , Endurance)  
2-  It is preferred to use extra weights (5%) of the bodyweight if the goal of 

training is to develop (( movement speed).  
3- Make more studies on training with the usage of extra weights in some 

other sport activities.  
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  : التعریف بالبحث–۱
  : المقدمة وأهمیة البحث۱–۱

 عنـــد دخولهـــا مـــضمار ولاســـیماخیـــرة حظیـــت ریاضـــة التایكوانـــدو باهتمـــام كبیـــر فـــي الـــسنوات الأ
 وریاضــــة )م۱۹٨٨( الاولمبیــــة عــــام )ســــیئول( مــــن دورة ابتــــداً الألعــــاب الاولمبیــــة كریاضــــة استعراضــــیة 

وتعتمد ریاضة التایكواندو ). ۱۹۹٥،۱، الحیاني (  م)۲۰۰۰( الاولمبیة عام )سدني(مسابقات في دورة 
وتعـــد ، اء المهـــاري والجانــب الخططـــي والنفــسي علــى عــدة جوانـــب أهمهــا اللیاقـــة البدنیــة الخاصــة والأد

 التي تمكن اللاعب من الأداء الأمثل واستخدام الخطط فـي المهمةاللیاقة البدنیة الخاصة من العناصر 
فاللاعــب الــذي لا یمتلــك الــصفات البدنیــة الــضروریة لنــشاط معــین لــن یــستطیع ، الهجــوم والــدفاع بنجــاح

ــــان المهــــارات الحركیــــة لهــــذا النــــشا وتعــــد اللیاقــــة البدنیــــة مــــن ).۱۹٨٨،٥٣ ،حنتــــوش وســــعودي( ط إتق
الموضـــوعات التـــي تحتـــل مكانـــاً بـــارزاً فـــي میـــدان التربیـــة الریاضـــیة وتحـــضى باهتمـــام كبیـــر فـــي مجـــال 

وهـذا مــا أظهرتــه نتــائج البحــوث والدراسـات التــي أحــدثت طفــرات فــي ، الدراسـة والبحــث العلمــي الریاضــي
ا قدمــه العلــم مــن حــل لكثیــر مــن المــشكلات المرتبطــة بتنمیــة قــدرات مــستویات الأداء البــشري وذلــك بمــ

إذ أنـه كلمـا وصـلت المـستویات إلـى بلـوغ ذروتهـا زادت الحاجـة ، الریاضي فـي مجـال المنافـسة والبطولـة
ویعــد اســتخدام الأثقــال الإضــافیة فــي . لاســتخدام أســالیب جدیــدة تــساعد علــى الارتقــاء بهــذه المــستویات

وقــد دلــت نتــائج ، ئل المــستخدمة فــي تنمیــة وتطــویر القــوة والــسرعة والتكامــل بینهمــاالتــدریب احــد الوســا
، نــصیف وحــسین(البحــوث علــى أن اســتخدام مقاومــات علــى شــكل أثقــال إضــافیة یعمــل علــى بنــاء القــوة 

أثقـــال (مـــن وزن جـــسم الریاضـــي كمقاومـــة خارجیـــة  )٪٥–٣(وقـــد حـــدد دجاتـــشكوف نـــسبة  )۱۹۷٨،٨۰
وأن ) ۱۹۷–۱۹۹۷،۱۹٦،أبـــو العـــلا(امـــل فـــن الأداء والـــصفات البدنیـــة الخاصـــةتـــؤدي إلـــى تك) إضـــافیة

وتكمـن أهمیـة البحـث  )sazaba,1982( تطویر الصفات البدنیة بمعزل عن المهارة یعد مـضیعة للوقـت
  .في أن التدریب بالأثقال الإضافیة یعمل على الربط بین الصفات البدنیة والمهاریة الحركیة 

 تكمن أهمیة البحث  في تجریب استخدام التدریب بالأثقال الإضافیة للكشف  وبناءاً على ما سبق
تایكواندو للوصول إلـى نتـائج مـن  عناصر اللیاقة البدنیة والحركیة الخاصة للاعبي البعضعن أثره في 

  . تحقیق أفضل الإنجازات في المحافل الدولیةومن ثمنها تطویر مستوى اللعبة في القطر شأ
  :ثمشكلة البح ۲–۱

     تتطلــب ریاضــة التایكوانــدو وكمــا هــو الحــال فــي جمیــع الأنــشطة الریاضــیة المختلفــة عناصــر بدنیــة 
  )والرشاقة والسرعة والتحـمل الخاص، القوة الانفجاریةالمرونة الحركیة، (حركیة خاصة وهي و 
ن وزن مــ) ٪٥–٣( وتــشیر المــصادر إلــى أن اســتخدام الأثقــال الإضــافیة بنــسبة) ۱۹۹٥،۲٣ ،الحیــاني(

جسم الریاضي یمكن استخدامها في كافة الأنشطة الریاضیة المختلفة والتي لها اثـر ایجـابي فـي تطـویر 
وهنـــاك مـــصادر تـــشیر إلـــى أن اســـتخدام ) ٣٣٣–۱۹۹۷،٣٣۲ ،عبـــد المقـــصود(الیاقـــة البدنیـــة الخاصـــة 
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ء ارتــــأى ونتیجــــة لاخــــتلاف الآرا )۱۹٧–۱۹۹۷،۱۹٦ ،أبــــو العــــلا( آثــــار ســــلبیةاالأثقــــال الإضــــافیة لهــــ
 مــستوى عناصــر اللیاقــة فــيالبــاحثون تجریــب اســتخدام التــدریب بالأثقــال الإضــافیة للكــشف عــن تأثیرهــا 

هــل أن التــدریب بالأثقــال (البدنیــة الخاصــة للاعبــي التایكوانــدو ومــن هنــا تحــددت مــشكلة البحــث بــالاتي
  أم لا ؟ دوالخاصة بالتایكوان البدنیة والحركیة اللیاقة في بعض عناصر الإضافیة یؤثر

  : ف البحثاهد أ٣–۱
الكشف عن دلالة الفروق بین الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعتین الضابطة والتجریبیة في  ١-٣-١

  التایكواندو عناصر اللیاقة البدنیة والحركیة الخاصة ببعض
لبدنیــة  عناصــر اللیاقــة افــي بعــضالكــشف عــن تــأثیر اســتخدام الأثقــال الإضــافیة فــي التــدریب  ۲–٣–۱

  .والحركیة الخاصة للاعبي التایكواندو
 : ض البحث و  فر ٤-۱
وجـــود فـــروق ذات دلالـــة إحـــصائیة بـــین الاختبـــارین القبلـــي والبعـــدي للمجمـــوعتین الـــضابطة  ۱-٤-۱

  . عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة بالتایكواندوبعضوالتجریبیة في 
ي بـین المجمـوعتین الـضابطة  والتجریبیـة وجود فروق ذات دلالة إحصائیة في الاختبـار البعـد ۲–٤–۱

  .عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة بالتایكواندو ولمصلحة المجموعة التجریبیة في بعض 
  : مجالات البحث ٥-١
  .فئة المتقدمین / لاعبو منتخب محافظة نینوى بالتایكواندو : المجال البشري۱–٥–۱
  . ۲۰۰٨ / ۱ / ۱٦ ولغایة  ۲۰۰ ۷ /  ۱۱ / ٤ من ابتداً  : المجال الزماني۲–٥–۱
 .جامعة الموصل/كلیة التربیة الریاضیة/ فرع الألعاب الفردیة/القاعة الریاضیة: المجال المكاني٣–٥–۱
   الدراسات النظریة والدراسات المشابهة–۲
  : الدراسات النظریة۱–۲
  :ریاضة التایكواندو ۱–۱–۲

  .من القوة  تتألف من ثلاثة مقاطع تعكس عالماً )كوریة(وهي كلمة 
  .التي یشملها الفن ،وتعني القدم وفیها دلالة على حركات الركل: تاي
  .وتعني القبضة وتشیر إلى مجموعة حركات المسك: كوان

  ) (www.w.t.f.com.وتعكس فلسفة عمیقة وتعني فلسفة الحیاة: دو
 سـنة )٥٠٠٠(ویعود اصل ریاضة التایكواندو إلـى العـصور القدیمـة فـي كوریـا الجنوبیـة إلـى عـام 

وتعـــد مـــن الریاضـــات القتالیـــة والتـــي تعتمـــد علـــى الحركـــات الـــسریعة ). ۲۰۰٤،۱٤ ،زهـــران(قبـــل المـــیلاد
ومهــارات الركــل العالیــة وهــي تمــارین بدنیــة وریاضــة تنافــسیة أصــبحت دولیــة وأن شــكل المـــهارات صــمم 

  .بأسلوب علمي بـحت ویكون التكنیك فیها تبعاً للصـفات الانثروبومـتریة
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Hoo and ajong,1986,14)(   
وتعمل التایكواندو على التطویر المتوازن للقدرات البدنیة مـن خـلال زیـادة القـوة العـضلیة وتحـسین 

لان حركاتها تحتاج إلى الدقة والسرعة فضلاً عن التغییر المتناسق بین القوة ، وظائف الأجهزة العضویة
كوانــدو لا تعــرف حــدود عمریــة عنــد ممارســتها والجهــد المطلــوب مــن تنفیــذ المهــارات فــضلاً عــن أن التای

  .كونها ریاضة مناسبة ومفیدة لجمیع الفئات العمریة ولكلا الجنسین
  )۱٤–۲۰۰٦،۱٣ ،الحیاني( 

  :اللیاقة البدنیة الخاصة ۲–۱–۲
     تهــدف اللیاقــة البدنیــة الخاصــة إلــى إبــراز مكونــات بدنیــة معینــة وتفــضیلها علــى مكونــات أخــرى فــي 

ه طبیعة النشاط الممارس كما أنهـا تجیـز إمكانیـة إهمـال بعـض المكونـات عنـدما نجـد أن ضوء ما تتطلب
كفــاءة : أهمیتهـا تتــضاءل بالنــسبة لنــوع النــشاط الــذي یمارســه الفــرد وتعــرف اللیاقــة البدنیــة الخاصــة بأنهــا

  ).۱۹۷٨،٤۷ ،كمال وحسین.(البدن في مواجهة متطلبات نشاط معین
  :یة والحركیة الخاصة لریاضة التایكواندوعناصر اللیاقة البدن۱ –۲–۱–۲

 في رفع مستوى الأداء الفني مهماً        تلعب اللیاقة البدنیة والحركیة الخاصة بریاضة التایكواندو دوراً 
وإن افتقاد اللاعب للصفات البدنیة المطلوبة للعبة یعمل على تعطیله فـي ،والخططي للاعبي التایكواندو

لخططي المطلوب كما وان عدم توافر عنصر المرونة مثلاً یعمل على عدم أداء أداء الجانب المهاري وا
الـــركلات فـــي الوجـــه بنجـــاح وافتقـــار اللاعـــب للرشـــاقة والتـــوازن یـــؤدي إلـــى عـــدم تمكـــن اللعـــب مـــن أداء 

ویجمـع العدیـد مـن الخبـراء فـي مجـال تـدریب التایكوانـدو .المهارات الحركیة والركلات التي تـؤدى بالوثـب
الرشـاقة  ،المرونـة الحركیـة،القـوة الانفجاریـة( الـصفات البدنیـة الخاصـة للاعبـي التایكوانـدو وهـيعلى أهم
(   ) ۱۹۹٦ ،الحیاني( )التوافق ،التوازن ،سرعة الاستجابة ،السرعة الحركیة ،المطاولة الخاصة ،الخاصة

  ). ۲۰۰٤ ،زهران
  :القوة الانفجاریة ۱–۱–۲–۱–۲

ریاضة التایكواندو والتي تعتمد كثیراً على الرجلین في أثناء الأداء        تتضح أهمیة هذا العنصر في 
 نـــشاط التایكوانـــدو یتطلـــب مـــن اللاعـــب أداء الـــركلات المختلفـــة والتـــي تـــؤدى فـــي أثنـــاء الهجـــوم نإإذ ، 

وكــذلك فــي أثنــاء الهجــوم المــضاد فــضلاً عــن أداء بعــض الــركلات عــن طریــق القفــز إلــى الأعلــى مثــل 
كـذلك مهـارة الركلـة الأمامیـة الدائریـة مـع الوثـب واللـف حـول محـور الجـسم لفـه كاملـة الـركلات الخلفیـة و 

وتظهـر أهمیـة هـذه الـصفة فـي أثنـاء الأداء الخططـي . مما یتطلـب تـوافر عنـصر القـدرة الممیـزة للـرجلین
تناسب في المباریات إذ یقوم اللاعب باختیار الأداء الصحیح من بین عدد كبیر نسبیاً من البدائل التي ت

مــع موقــف اللعــب والتــي تتحــدد طبقــاً لخطــط وظــروف المبــاراة ویتوقــف نجــاح أداءهــا بــصورة كبیــرة علــى 
مدى قدرة اللاعب واستجابته وسرعة تفاعله بدقة للأوضاع المتغیـرة فـي أثنـاء المنافـسة فـي أقـصر زمـن 
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اســتغلال تلــك ممكــن وعلــى قدرتــه علــى اســتخدام حركــات الخــداع لإیجــاد ثغــرات عنــد المنــافس وســرعة 
  .)۱۷٨–۲۰۰٤،۱۷۷ ،زهران.(الثغرات لأداء المهارة المناسبة

 الكــوریین بتــسجیل أرقــام متقدمــة ولاســیمایتمیــز لاعبــي التایكوانــدو أصــحاب المــستویات العالیــة و 
 أمتـار كمـا )ثلاثـة( متوسط الوثب الطویل من الثبات لـدیهم یـصل إلـى نإفي اختبار القوة الانفجاریة إذ 

    (Un,1988,228)..سم)٦٠(لعمودي یصل إلى أكثر من أن الوثب ا
  :المرونة الحركیة۲–۲-۱–۱–۲

علــــى أهمیـــــة صــــفة المرونـــــة )keith,hubryan,seong,kiun(      یؤكــــد خبــــراء تـــــدریب التایكوانــــدو
فر االحركیــة لكــي یكــون لاعــب التایكوانــدو مــستوى متقــدم ویــستطیع تعلــم أي تكنیــك وإتقانــه یجــب أن یتــو 

فعنـد أداء الركلـة الخلفیـة الدائریـة یجـب أن تنطلـق الرجـل الـضاربة بحیویـة ومـدى ، لمرونـةلدیة عنصر ا
 معظــم الــركلات فــي التایكوانــدو تحتــاج درجــة عالیــة مــن نإإذ . واســع وذلــك لتحقیــق الهــدف مــن الحركــة

 ،)۲۰۰٤،۱٨٥،زهـران .( الـركلات التـي تـؤدى علـى الوجـهولاسـیماالمرونة في مفاصـل الجـسم المختلفـة 
وأن لاعــب التایكوانــدو لا یــصبح لاعبـــاً ذو مــستوى عــالٍ إلا إذا امتــاز بدرجـــة عالیــة مــن المرونــة لكـــي 

  .(Seok,1998,13)یستطیع أداء المهارات بسهولة إلى ابعد مدى ولضمان عدم الإصابة
  : الرشاقة الخاصة٣–۱–۲–۱–۲ 

ن المهـارات الهجومیـة والدفاعیـة       ترجع أهمیة صـفة الرشـاقة للاعبـي التایكوانـدو وذلـك لأن كثیـر مـ
وكذلك الركلات التي یترك فیها اللاعب الأرض ، تتطلب دوران حول محور الجسم لفة كاملة في الهواء

). ۱٨٥ ،۲۰۰٤ ،زهــران.(ویقــوم بلــف الجــسم والــدوران وأداء المهــارة ممــا یتطلــب تــوافر عنــصر الرشــاقة
علــى الأداء الحركــي الـذي یتمیــز بــالتوافق والقــدرة وترجـع أهمیــة الرشــاقة أیـضاً إلــى أنهــا تــساعد اللاعـب 

   (Un,1995,273). .على سرعة تعدیل الأداء بصورة تتناسب مع متطلبات المواقف المتغیرة
  :السرعة الحركیة ٤–۱–۲–۱–۲ 

 ولاسـیما     تعد السرعة الحركیـة مـن المكونـات الأساسـیة لـلأداء البـدني فـي معظـم الأنـشطة الریاضـیة 
وتظهــر أهمیتهــا بالنــسبة للمنــازلات فـــي ) التایكوانــدو ،المــصارعة ،الملاكمــة(ت الفردیــة مثــلفــي المنــازلا

أو أداء ، سرعة الانقباض العضلي عند أداء حركة واحدة معینة مثل أداء اللكمة في الملاكمة والتایكواندو
ریاضــة التایكوانــدو كمــا وأن للــسرعة الحركیــة أهمیــة كبیــرة فــي  ،الركلــة فــي ریاضــة التایكوانــدو والكاراتیــه

إذ تتوقـف  ،بطریقة متتالیة في اقصر زمن ممكـنوذلك لسرعة أداء الركلات والمهارات الحركیة المركبة 
 ،نتائج مباریات اللاعب في مباریات التایكواندو على سرعة أدائهم للمهـارات المختلفـة وإصـابتهم للهـدف

،  المستویات العالیة في ریاضـة التایكوانـدووأن السرعة الحركیة هي من الصفات التي یتمیز بها لاعبي
ویــــتم ذلــــك مــــن خــــلال حركــــة الخــــداع ، ویتوقــــف نجاحهــــا علــــى اختیــــار التوقیــــت الــــسلیم لأداء المهــــارة

منافس إن سرعة أداء الحركات لدى لاعب التایكواندو والوصول إلى ال) ۲۰۰٤،۱٨۲،زهران .(والمراوغة
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ویجـب أن تكـون . هـو القـادر علـى الحـصول علـى النقـاط فاللاعـب الأسـرع ،بسرعة تحدد نتیجـة المبـاراة
وسـرعة . السرعة مرافقة لحركـة لاعـب التایكوانـدو لان الـسرعة هـي عامـل مهـم فـي تغییـر نتیجـة المبـاراة

وتمكنـه .أداء الحركة تمكن اللاعب من الوصول إلى المنافس وتلافي الهجـوم المـضاد والحركـات البدیلـة
 ،۱۹۹٦ ،الحیاني.(ة والوصول إلى المنافس عن طریق الهجوم المضادمن الرد على الحركات الهجومی

۲۰  .(  
  :المطاولة الخاصة ٥–۱–۲–۱–۲ 

      تعد لعبة التایكواندو من الریاضات التي تتمیز بالدینامیكیة المتغیـرة طبقـاً لمواقـف اللعـب المختلفـة 
تـــرات طویلـــة ممـــا یـــؤدي لاحتیـــاج ممـــا یحـــتم أداء مهـــارات غیـــر متكـــررة مـــع دوام أداء الأداء الـــسریع لف

، زهــران.(ممارســیها للمطاولــة الخاصــة للاســتمرار فــي التنــافس طــوال المبــاراة دون الهبــوط فــي المــستوى
وتعد المطاولة الخاصة من الصفات البدنیة اللازمة للاعبي التایكواندو وذلك لاكتسابهم  )۱۷۹،۲۰۰٤،

ر شــدة العمــل فــي أثنــاء المبــاراة فــضلاًعن تحمــل القــدرة علــى العمــل لفتــرات طویلــة مــن الجهــد واســتمرا
  .اللاعب لزمن إقامة البطولة الذي یستمر ساعات عدیدة

  )۲۱، ۱۹۹٦،الحیاني(
  الدراسات المشابهة  ۲–۲
  )۲۰۰٥،العبیدي( دراسة ۱–۲–۲
عناصـــر اللیاقـــة البدنیـــة والحركیـــة الخاصـــة للاعبـــي فـــي بعـــض أثـــر التـــدریب باســـتخدام أثقـــال إضـــافیة "

  "ة بسلاح الشیشالمبارز 
مثبتـة علـى الیـدین والـرجلین (     هدفت الدراسة إلى الكشف عن أثر التـدریب باسـتخدام أثقـال إضـافیة 

 ،الـسرعة الحركیـة ،الدقـة(على عـدد مـن عناصـر اللیاقـة البدنیـة الخاصـة للاعبـي المبـارزة وهـي )والجذع
أســـابیع علـــى عینـــة ) ۹(تـــدریبي لمـــدة  منهـــاجوتـــم تطبیـــق ) القـــوة الممیـــزة بالـــسرعة ،الـــسرعة الانتقالیـــة

فقــد خــضعت المجمــوعتین للمنهــاج التجریبــي نفــسه ماعــدا إضــافة الأثقــال ) التجریبیــة والــضابطة(البحــث
وبعـــد انتهـــاء المنهـــاج التجریبـــي تـــم إجـــراء الاختبـــارات البعدیـــة وتـــم .الإضـــافیة إلـــى المجموعـــة التجریبیـــة

  : التوصل إلى الاستنتاجات ألآتیة 
 أثــراً إیجابیــاً فــي تطــویر عناصــر ومــن دونهــامنهــاج التــدریبي باســتخدام الأثقــال الإضــافیة  أحــدث ال–۱

  اللیاقة البدنیة الخاصة
مـن وزن الجـسم تطـوراً إیجابیـاًُ◌ اكبـر مـن ) ٪٥( أحدث التدریب باستخدام الأثقال الإضافیة وبنـسبة –۲

    .)السرعة الحركیة،لدقةا( استخدامها في عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة من دون التدریب 
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مـن وزن الجـسم هـي غیـر كافیـة لإحـداث اثـر ) ٪٥( إن التدریب باسـتخدام الأثقـال الإضـافیة وبنـسبة–٣
 الأثقال الإضافیة من دون إیجابي كبیر على الرغم من أنه حقق نسباً أعلى للتطور قیاسا بالتدریب 

  ).رعة الانتقالیة القوة الممیزة بالسرعةالس ،السرعة الحركیة:(في عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة 
  ) ۲۰۰٥،علوان وعبید(دراسة  ۱–۲–۲

 القوة الممیزة بالـسرعة ومطاولـة القـوة للـذراعین وأداء اللكمـة اثر تدریبات الأثقال في تطویر"
 " المستقیمة للملاكمین المبتدئین

قــوة الممیــزة ومطاولــة القــوة        هــدفت الدراســة إلــى الكــشف عــن اثــر التــدریب بالأثقــال فــي تطــویر ال
) لـستة( وحـدات تدریبیـة أسـبوعیاً و)بـثلاث(للذراعین للملاكمین للمبتدئین وتم تطبیـق المنهـاج التـدریبي و

فقــد اســتخدمت المجموعــة التجریبیــة المنهــاج التجریبــي ) التجریبیــة والــضابطة(أســابیع علــى عینــة البحــث
  . ثقال الإضافیة إلیهانفسه الخاص بالمجموعة الضابطة ماعدا إضافة الأ

 أحدث التدریب باستخدام الأثقال الإضافیة تطوراً في القوة الممیـزة بالـسرعة ومطاولـة القـوة للـذراعین –١
ــــدئین بالملاكمــــة أفــــضل مــــن المجموعــــة ) الیــــسار والیمــــین( )اللكمــــة المــــستقیمة(والأداء المهــــاري  للمبت

  .الضابطة والتي لم تستخدم تدریبات الأثقال 
  :اءات البحث إجر –٣
   :منهج البحث ۱–٣

  . وطبیعة البحثلملائمتهاستخدم الباحثون المنهج التجریبي 
  :مجتمع البحث وعینته ۲–٣ 

تكون مجتمع البحث من لاعبي منتخب محافظة نینوى بالتایكواندو لفئة المتقدمین والبالغ عددهم  
تجریبیــة (تــم تقــسیمهم إلــى مجمــوعتین لاعبــین ) ٨(لاعبــاً وتــم اختیــار بالطریقــة العمدیــة إذ بلغــت ) ۱٦(

  .لاعبین ) ٤(ضمت كل مجموعة ) وضابطة
  :التكافؤ بین المجموعتین ٣–٣

ضلاً عن عناصر اللیاقة لبدنیة ف) العمر ،الكتلة ،الطول (بین المجموعتین في اجري التكافؤ
  )  ۱(رقم  في الجدول هو مبینوالحركیة الخاصة قید البحث وكما 

  
  ) ۱(رقم الجدول 

  یبین المعالیم الإحصائیة للتكافؤ بین مجموعتي البحث التجریبیة والضابطة

  المعالیم الاحصائیة المجموعة الضابطة المجموعة التجریبیة
 ع± س   ع± س    المتغیرات

قیمة ت 
  المحسوبة

  النتیجة
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 ٣٧

 غیر معنوي ۰‚۱۰ ۱‚٥۱ ۲۲‚٤۰ ۱‚۹٤ ۲۲‚٤۰ )سنة(العمر 

 غیر معنوي ۰‚٣٥ ٥‚٨۹ ۱٧٦‚۲ ٦‚٦۹ ۱٧٧‚٦۰ )سم(الطول

 غیر معنوي ۰‚٥۰ ۱۲‚۹۹ ٧٥‚٤۰ ۱۱‚۹٨ ٧٤‚٨۰ )كغم(الكتلة

 غیر معنوي ۰‚۲۲ ٤‚۷٨ ٤٣‚۲٥ ٤‚٥ ٤۲‚٥ سم/القوة الانفجاریة

 غیر معنوي ۱‚٦ ۲۲ ۷٣‚۷٥ ٨‚٤٤ ٣۱ سم/المرونة الحركیة

 غیر معنوي ۱‚۹۲ ۰‚٤٨ ۱۲‚٣۹ ۰‚۲۰ ۲٤‚۱۲ ثا/الرشاقة الخاصة

 غیر معنوي ۰‚٤٦ ۱‚۷٤ ٤٣‚۷۰ ۰‚۹۰ ٤٣‚۲٤ ثا/السرعة الحركیة

 غیر معنوي ۰‚۰۲ ۰‚۱۹ ٦‚٨٤ ۰‚۲٥ ٦‚٤۹ ثا/الخاصةالمطاولة

    ) ۲۰۰٣،٤٤٣،رضوان(۲‚٤٥=الجدولیة) ت(قیمة ) ٦(أمام درجة حریة ) ۰‚۰٥  (≤معنوي عند نسبة خطأ *

  :أدوات البحث ٤–٣
   تفي جمع البیانا تم استخدام تحلیل المحتوى والاختبارات والقیاسات

   :والحركیة الخاصة تحدید عناصر اللیاقة البدنیة ۱–٤–٣
إذ یجمــع ،طریــق تحلیــل محتــوى المــصادر العلمیــةتــم تحدیــد عناصــر اللیاقــة البدنیــة عــن 

 الخبراء في مجال تدریب ریاضة التایكواندو على أن أهم الصفات البدنیة والحركیة الخاصة العدید من
المطاولـة ،الـسرعة الحركیـة ، الرشـاقة الخاصـة،المرونة الحركیـة،جاریةالقوة الانف( للاعبي التایكواندو هي

  ). ۲۰۰٤،زهران(و )۱۹۹٥، الحیاني)(الخاصة
  :تحدید الاختبارات الملائمة لعناصر اللیاقة البدنیة والحركیة الخاصة ۲–٤–٣

لقیــاس عناصــر الیاقــة البدنیــة والحركیــة الخاصــة ) ١ رقــم ملحــق( تــم اســتخدام اختبــارات مقننــة
   : ىوالتي اشتملت عل

   اختبار المرونة الحركیة–۱
   اختبار القوة الانفجاریة–۲
   اختبار الرشاقة الخاصة –٣
   اختبار السرعة الحركیة                   –٤
  ) ٣۱-۲٣ ،۱۹۹٥ ،الحیاني( اختبار المطاولة الخاصة                               –٥
   :القیاسات ٣–٤–٣
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 ٣٨

 : ولقیاس الط ۱–٣–٤–٣

إذ یقــف اللاعــب وهــو حــافي القــدمین وبوضــع  ،س طــول اللاعــب باســتخدام حــائط مــدرجتــم قیــا    
معتــدل بحیــث یلامــس كعــب القــدمین ومــؤخرة الــورك والظهــر الحــائط المــدرج وأن یكــون الــرأس بوضــعه 

أثناء القیاس ویكون القیاس من الأرض إلى أعلى نقطة في الرأس من هـذا الوضـع توضـع في الطبیعي 
مــسطرة علــى رأس اللاعــب وتؤشــر علــى الحــائط لیقــرأ طــول اللاعــب مــن محــل تأشــیر المــسطرة علــى ال

  . الجدار
  

  :  قیاس الكتلة۲–٣–٤–٣
یــتم اســتخدام میــزان طبــي، إذ یقــف اللاعــب وســط میــزان ویــتم القیــاس لأقــرب نــصف كیلــو غــرام 

  )۱٥۲-۱٥۱، ۱۹٨۱الطالب والسامرائي، (

   :ستخدمة في البحثتحدید الأثقال الإضافیة الم ٥–٣
 لتحدیـد أوزان الأثقـال الإضـافیة المـستخدمة فـي التـدریب إذ )فیـشر(اعتمد الباحثون علـى نـسب 

  .)۲(رقم  في الجدول مبینمن وزن الحلقة الحیة من الجسم وكما )٪٥(تبلغ نسبة الأثقال الإضافیة 
  )۲(رقم الجدول 

  قسیم فیشریبین الوزن النسبي للحلقات الحیة لجسم الإنسان حسب ت

  ) ۱۹٨٨،٤۱٥،السامرائي)(۱۹٨۷،۲۲۷،الصمیدعي(
ركــة فــي حــین تحتــل ح) %٨۰(وبمــا أن ریاضــة التایكوانــدو تعتمــد علــى حركــة الــرجلین بنــسبة 

وعلـــــى هـــــذا الأســـــاس ارتـــــأى البـــــاحثون تثبیـــــت الأثقـــــال  )Song&kint,1986,15).(۲۰٪(الـــــذراعین 
 عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة فالریاضـي الـذي یـزن فيالإضافیة على الرجلین فقط للكشف عن أثرها 

  : یكون وزن الأثقال الإضافیة للرجلین كما یأتي) كغم٥٤(
                                     

  وزن الجسم × یة للحلقة الحیةئو                                  النسبة الم

ــس  الحلقة الحیـة
الرأ

ذع  
الج

من  
الأی

ضد 
الع

سر  
الأی

ضد 
الع

من  
الأی

ق 
مرف

ال
سر  

الأی
ق 

مرف
ال

من  
الأی

ف 
لكت

ا
سر  

الأی
ف 

لكت
ا

من  
الأی

خذ 
الف

سر  
الأی

خذ 
الف

من  
الأی

ق 
لسا

ا
سر  

الأی
ق 

لسا
ا

من  
الأی

دم 
الق

سر  
الأی

دم 
الق

  

  ۲  ۲  ٥  ٥  ۱۲  ۱۲  ۱  ۱  ۲  ۲  ٣  ٣  ٤٣  ۷  النسبة المؤیة

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


 ٣٩

  ۰٥،۰×   ـــــــــــــــــــــ = وزن الأثقال الإضافیة للرجلین
                                                     ۱۰۰   

                       ۱۹ × ٥٤                                            
   غم وزن الأثقال الإضافیة للرجلین ٥۱٣ = ۰٥،۰×   ـــــــ                   = 

                          ۱۰۰                                                     
حكـم یتناسـب مـع سـرعة الأداء ولابد من الإشـارة إلـى أنـه تـم مراعـاة تثبیـت هـذه الأثقـال بـشكل م

  ).۲۱٤ ،۱۹۹٤ ،حسام الدین(العالیة 
  :  التجربة الاستطلاعیة٦–٣

علــى أفــراد عینــة البحــث التــي ســیتم  ، ٢٠٠٧ /۱۱ / ٦تــم إجــراء التجربــة یــوم الثلاثــاء الموافــق 
  :تطبیق المنهاج التدریبي علیها وكان الغرض من هذه التجربة ما یأتي 

  .مة أوزان الأثقال الإضافیة لعینة البحث التعرف على مدى ملائ –۱
وقـــد تبـــین أن الأثقـــال  الرئیـــسةالتعـــرف علـــى الأخطـــاء المحتملـــة لتفادیهـــا فـــي أثنـــاء تطبیـــق التجربـــة  –۲

  الإضافیة ملائمة لأفراد العینة 
  : الاختبارات القبلیة ۷–٣

  :تسلسل الآتي وحسب ال، ٢۰۰۷ / ۱۱ / ٨تم إجراء الاختبارات القبلیة یوم الخمیس الموافق 
  اختبار الركلة الهلالیة من الثبات:المرونة الحركیة  –۱
 اختبار الركلة الهلالیة من القفز: القوة الانفجاریة  –۲

 اختبار الركلة الهلالیة الجانبیة المزدوجة : الرشاقة الخاصة –٣

 اختبار تناوب الركلة الهلالیة من الوقوف  : السرعة الحركیة –٤

 )     ۱( رقـــماختبـــار تنـــاوب الركلـــة الهلالیـــة بالتقـــدم والتراجـــع وكمـــا موضـــح فـــي ملحـــق: صالتحمـــل الخـــا –٥
  .وقد تم إعطاء فترة راحة كافیة بین اختبار وآخر لاستعادة الشفاء 

  
  
  : المنهاج التدریبي٨-٣

 ابتداً وقد تم تطبیقه ، تم استخدام المنهاج التدریبي المعتمد من الاتحاد العراقي المركزي للتایكواندو
،  دورات متوسطة)ثلاث(وقد تكون المنهاج التدریبي من  .۲۰۰٨ /۱ /۱٣لغایة و  ۲۰۰ ۱۱/۱۱/۷من 

 وحدات تدریبیة في الأسبوع وتم استخدام )ثلاث( أسابیع وبواقع )ثلاثة(وكل دورة متوسطة تتكون من 
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 ٤٠

ابطة فتدربت على أما المجموعة الض، الأثقال الإضافیة في التمرینات الخاصة للمجموعة التجریبیة
  ).۲(رقم وكما هو موضح في الملحق ، ةأثقال إضافیمن دون التمرینات الخاصة نفسها ولكن 

  :الوسائل الإحصائیة  ۹–٣
 الوسط الحسابي  - 
 الانحراف المعیاري  - 

 النسبة المئویة للتغیر  - 

 )١١٠-٣، ۱۹۹۹، التكریتي والعبیدي (للعینات المرتبطة وغیر المرتبطة )ت(اختبار  - 

  : عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها -٤
ــارین القبلــي والبعــدي لعناصــر اللیاقــة البدنیــة ۱–٤ عــرض وتحلیــل نتــائج الفــروق بــین الاختب

  والحركیة الخاصة للمجموعة الضابطة
یبین المعالیم الإحصائیة للاختبارین القبلي والبعدي لعناصر اللیاقة البدنیة والحركیة ) ٣(رقم الجدول 

 صة للمجموعة الضابطةالخا

            المعالیم الإحصائیة  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
  

  ع±  س    ع±  س    الاختبارات

الفرق بین 
  الوسطین

النسبة 
المئویة 
للتطور 

(%)  

  )ت(قیمة 
  المحسوبة

  ۲۲‚‚٦٦۱۱  ۲‚٨۹  ۱‚۲٥  ٥٥‚‚٥٥  ٤٤٤٤‚‚٥٥  ٤٤‚‚۷۷٨٨  ٤٤٣٣‚‚۲۲٥٥  القوة الانفجاریة
  ۲۲‚‚٤٤٥٥  ٤‚۲۱  ۱  ۲۲‚‚٨٨۷۷  ۲۲٤٤‚‚۷۷٥٥  ۲۲‚‚۲۲۰۰  ۲۲٣٣‚‚۷۷٥٥ المرونة الحركیة
  **٥٥‚‚٤٤٦٦  ۲‚۹٣  ۰‚۱۹  ۰۰‚‚۱۱۷۷  ٦٦‚‚۲۲۹۹  ۰۰‚‚۱۱۹۹  ٦٦‚‚٤٤٨٨ الرشاقة الخاصة
  **٤٤‚‚٥٥  ٣‚٦٣  ۰‚٤۷  ۰۰‚‚٤٤۹۹  ۱۱۲۲‚‚٤٤٦٦  ۰۰‚‚٤٤٨٨  ۱۱۲۲‚‚۹۹٣٣  السرعة الحركیة
  **٨٨‚‚۰۰۱۱  ۲‚٨٨  ۱‚۲٦  ۱۱‚‚٣٣٣٣  ٤٤۲۲‚‚٤٤٤٤  ۱۱‚‚٤٤۷۷  ٤٤٣٣‚‚۷۷۰۰ المطاولة الخاصة

   ) ۲۰۰٣، ٤٤٣،رضوان(٣‚۱٨=الجدولیة ) ت(قیمة ) ٣(أمام درجة حریة ) ۰‚۰٥  (≤معنوي عند نسبة خطأ *

  :یتبین ما یأتي ) ٣(رقم من الجدول 
     وجـــــــــــــود فـــــــــــــروق ذات دلالـــــــــــــة غیـــــــــــــر معنویـــــــــــــة بـــــــــــــین الاختبـــــــــــــارین القبلـــــــــــــي والبعـــــــــــــدي فـــــــــــــي                                 

علـــى التـــوالي وهـــي )۲‚۲،٤٥‚٦۱(بةو سالمحـــ) ت(إذ بلغـــت قیمـــة )لانفجاریـــة و المرونـــة الحركیـــةالقـــوة ا(
 بینمــــا كانــــت هنــــاك فــــروق ذات دلالــــة معنویــــة بــــین .)٣‚۱٨(الجدولیــــة والبالغــــة) ت(اصــــغر مــــن قیمــــة 

ولمــصلحة ) الرشــاقة الخاصــة و الــسرعة الحركیــة و المطاولــة الخاصــة(الاختبــارین القبلــي والبعــدي فــي 
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على التـوالي وهـي أكبـر مـن قیمـة )٨‚۰۱، ٤‚٥، ٥‚٤٦(بةو سالمح) ت(إذ بلغت قیمة ، ختبار البعديالا
 .)٣‚۱٨( الجدولیة والبالغة) ت(

 عـــرض وتحلیـــل نتـــائج الفـــروق بـــین الاختبـــارین القبلـــي والبعـــدي لعناصـــر اللیاقـــة ۲–٤
  البدنیة الخاصة للمجموعة التجریبیة

حصائیة للاختبارین القبلي والبعدي لعناصر اللیاقة البدنیة یبین المعالیم الإ) ٤(رقم    الجدول 
  والحركیة الخاصة للمجموعة التجریبیة

             المعالیم الإحصائیة الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 ع± س   ع± س   الاختبارات

الفرق بین 
 الوسطین

النسبة المئویة 
 (%)للتطور 

  )ت(قیمة 
 المحسوبة

  **٥٥‚‚٥٥٥٥  ۱٤‚۱۱  ٦  ٣٣‚‚٦٦۹۹  ٤٤٨٨‚‚٥٥  ٤٤‚‚٥٥  ٤٤۲۲‚‚٥٥  القوة الانفجاریة

  **٤٤‚‚٨٨۹۹ ٦‚٤٥  ۲  ٨٨‚‚٤٤٨٨  ٣٣٣٣  ٨٨‚‚٤٤٤٤  ٣٣۱۱  المرونة الحركیة

  **٣.٦٨٣.٦٨  ٤‚٣۱  ۰‚۲٨  ۰۰‚‚۱۱۹۹  ٦٦‚‚١٧١٧  ۰۰‚‚۲۲٥٥  ٦٦‚‚٤٤۹۹ الرشاقة الخاصة

  **٦٦‚‚٦٦  ٨‚۲۹  ۱‚۰٣  ۰۰‚‚۲۲۰۰  ۱۱۱۱‚‚٣٣۹۹  ۰۰‚‚۲۲۰۰  ۱۱۲۲‚‚٤٤۲۲  السرعة الحركیة

  **۱۱۱۱‚‚٦٦  ٥‚٤۱  ۲‚٣٤  ۰۰‚‚٥٥٥٥  ٤٤۰۰‚‚۹۹۰۰  ۰۰‚‚۹۹۰۰  ٤٤٣٣‚‚۲۲٤٤ المطاولة الخاصة

   ) ۲۰۰٣، ٤٤٣،رضوان(٣‚۱٨=الجدولیة ) ت(قیمة ) ٣(أمام درجة حریة ) ۰‚۰٥  (≤معنوي عند نسبة خطأ *

  : ما یأتي ) ٤(رقم یتبین من الجدول 
القوة الانفجاریة والمرونة (       وجود فروق ذات دلالة معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي في 

إذ بلغت  ،ولمصلحة الاختبار البعدي)  قة الخاصة والسرعة الحركیة والمطاولة الخاصةالحركیة و الرشا
) ت(على التوالي وهي أكبر من قیمة  )۱۱‚٦، ٦‚٦، ۲‚۷٦، ٤‚٨۹، ٥‚٥٥( بةو المحس )ت(قیمة 

    .)٣‚۱٨( الجدولیة والبالغة

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


 ٤٢

 اللیاقــة البدنیــة  عــرض وتحلیــل نتــائج الفــروق بــین المجمــوعتین الــضابطة والتجریبیــة لعناصــر٣–٤
  والحركیة الخاصة في الاختبار ألبعدي

یبین المعالیم الإحصائیة للمجموعتین التجریبیة والضابطة في الاختبار ألبعدي ) ٥(رقم الجدول 
  لعناصر اللیاقة البدنیة والحركیة الخاصة

             المعالیم الإحصائیة المجموعة الضابطة المجموعة التجریبیة
 ع± س   ع± س   الاختبارات

  )ت(قیمة 
 المحسوبة

  ۱‚۲۰  ٥٥‚‚٥٥  ٤٤٤٤‚‚٥٥  ٣٣‚‚٦٦۹۹  ٤٤٨٨‚‚٥٥  القوة الانفجاریة

  ۱‚٨٤  ۲۲‚‚٨٨۷۷  ۲۲٤٤‚‚۷۷٥٥  ٨٨‚‚٤٤٨٨  ٣٣٣٣  المرونة الحركیة

  ۰‚۹۲  ۰۰‚‚۱۱۷۷  ٦٦‚‚۲۲۹۹  ۰۰‚‚۱۱۹۹  ٦٦‚‚۲۲۱۱ الرشاقة الخاصة

  *٤‚۰۷  ۰۰‚‚٤٤۹۹  ۱۱۲۲‚‚٤٤٦٦  ۰۰‚‚۲۲۰۰  ۱۱۱۱‚‚٣٣۹۹  السرعة الحركیة

 ۲‚۱۲  ۱۱‚‚٣٣٣٣  ٤٤۲۲‚‚٤٤٤٤  ۰۰‚‚٥٥٥٥  ٤٤۰۰‚‚۹۹۰۰ المطاولة الخاصة

  ) ۲۰۰٣، ٤٤٣،رضوان(۲‚٤٥=الجدولیة ) ت(قیمة ) ٣(أمام درجة حریة ) ۰‚۰٥  (≤ نسبة خطأ معنوي عند*

 :ما یأتي) ٥(رقم یتبین من الجدول 

وجــود فــروق ذات دلالــة معنویــة بــین المجمــوعتین الــضابطة والتجریبیــة فــي الاختبــار ألبعــدي ولمــصلحة  
) ت(وهي أكبـر مـن قیمـة )٤‚۰۷(المحسوبة )ت(إذ بلغت قیمة، المجموعة التجریبیة في السرعة الحركیة

بینمــا كانــت هنــاك فــروق ذات دلالــة غیــر معنویــة بــین المجمــوعتین الــضابطة ) ۲‚٤٥(الجدولیــة البالغــة 
ــــــــــــــــي  ــــــــــــــــار البعــــــــــــــــدي ف ــــــــــــــــة والمرونــــــــــــــــة الحركیــــــــــــــــة و (والتجریبیــــــــــــــــة فــــــــــــــــي الاختب القــــــــــــــــوة الانفجاری

، ۹۲، ۱‚٨٤، ۱‚۲۰(لـى التـوالي المحسوبة لها ع) ت(إذ بلغت قیمة ) الرشاقةالخاصةوالمطاولةالخاصة
 .)۲‚٤٥( الجدولیة البالغة) ت(وهي أقل من قیمة )  ۲‚۰۱۲

  :مناقشة النتائج۲–٤
أن هنـاك فروقـاً معنویـة بـین الاختبـار القبلـي  وفیما یخص المجموعـة الـضابطة          أظهرت النتائج

ویعزو  ،صلحة الاختبار البعديولم) الرشاقة الخاصة والسرعة الحركیة والمطاولة الخاصة(والبعدي في 
فاعلیــة التمــارین الخاصــة التــي  إلــى  فــي الرشــاقة الخاصــة والــسرعة الحركیــةالبــاحثون الفــروق المعنویــة

تمیزت بالشدة القصوى وفترة الدوام القصیرة والتـي تـدرجت فـي الـدورات المتوسـطة فـي المنهـاج التـدریبي 
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ثانیــة فــي الــدورة ) ١٠-٨(ثانیــة فــي الــدورة الثانیــة  )  ٩-٧(ثانیــة فــي الــدورة الاولــى  ) ٨-٦(كمــا یــأتي 
ـــة بـــین المجموعـــات والتـــي تعمـــل علـــى إعـــادة خـــزن المركبـــات  الثالثـــة فـــضلاً عـــن فتـــرات الراحـــة الكامل

 ( Bowers & Fox)وقي هذا الصدد یشیر ،  التي استهلكت في أثناء الاداء )ATP-PC(الفوسفاتیة 
 & ATP-PC  Bowersن المركبــــات الفوســــفاتیة مــــ%) ٩٨(دقــــائق تعیــــد ) ٣(إلــــى أن فتــــرة 

Fox,1992,79)(  
أما فیما یخص الفروق المعنویة في المطاولة الخاصة فیعزو الباحثون هذه النتیجة إلى أن فترة 

 ثانیة في الدورة )٤٠(ثانیة في الدورة الثانیة و )٣٥(ثانیة في الدورة الاولى و) ٣٠(أداء التمرین البالغة 
وقلــة فتــرات الراحــة بــین التكــرارات مــن جهــة أخــرى یعمــل علــى تــراكم حــامض اللبنیــك الثالثــة مــن جهــة 

تــدریجیاً ونتیجــة لاســتمراریة التــدریب یحــدث تكیفــات فــي جــسم اللاعــب ممــا یــؤدي إلــى تطــویر مــستوى 
وفـي هـذا الـصدد تـشیر المـصادر إلـى أن تطـویر المطاولـة الخاصـة یـتم عـن . اللاعب فـي هـذه الـصفة 

) ٣٠(أي أن زمـن الاداء إذا كـان  )٣: ١(بنـسبة و رات راحة غیـر كاملـة بـین التكـرارات طریق إعطاء فت
   ) ١١٣، ١٩٨٦، التكریتي والحجار(ثانیة ) ٩٠(ثانیة فإن زمن الراحة یكون 

هناك فروقاً معنویة بـین الاختبـار القبلـي  أن وفیما یخص المجموعة التجریبیة  النتائج  أظهرت     كما
) وة الانفجاریة والمرونة الحركیة والرشاقة الخاصة والسرعة الحركیة والمطاولة الخاصة الق(والبعدي في 

بالأثقـــال (ویعـــزو البـــاحثون هـــذه الفـــروق إلـــى فاعلیـــة المنهـــاج التـــدریبي ، ولمـــصلحة الاختبـــار البعـــدي 
ینـات التـي  فـي اختیـار التمر ولاسـیماوالذي تم فیه مراعاة مبدأ الخصوصیة في أثنـاء التـدریب ) الإضافیة

إلـى ) Brain ،١٩٩٩(إذ یـشیر .كانت تشابه والى حـدٍ بعیـد الـشكل الطبیعـي للمهـارة الفنیـة التخصـصیة
أن القاعــدة الذهبیــة لأي منهــاج تــدریبي هــي الخــصوصیة وتعنــي أن الحركــات التــي یؤدیهــا اللاعــب فــي 

 ,Brain, 1999 افـسة أثنـاء التـدریب لا بـد أن تكـون مـشابهة للحركـات التـي سـیواجهها فـي أثنـاء المن

إلى أن التمرینات الخاصة تهدف إلى تحـسین فـن الأداء الحركـي ) حسین(وفي هذا الصدد یشیر ) (33
  .)٣۹، ۱۹۹۹حسین ، ( أو جزء منها ، وكذلك تعمل على تطویر القابلیة الحركیة الخاصة للفعالیة

ینـات الخاصــة تمثــل  أن التمر )Makapof(نقـلاً عــن ماكــابوف ) الكاشــف(وفـي هــذا الـصدد یؤكــد 
دوراً مهماً وأساسیاً في جرعات التدریب وذلك لأنها تعدّ الأساس في إتقان الأداء لارتباطها بشكل الأداء 
الحركي كما تساعد على إتقان اللاعب لمجموعة كبیرة من المهارات الحركیة وتحقیق مستوى فني عـالٍ 

 ) ۹۷، ۲۰۰۰الكاشف ، (
الـــسرعة (روقـــاً معنویـــة بـــین المجمـــوعتین فـــي الاختبـــار البعـــدي فـــي  كمـــا أظهـــرت النتـــائج أن هنـــاك ف-

 من عدم وجود فروق معنویة في بقیة العناصر وعلى الرغم، ولمصلحة المجموعة التجریبیة ) الحركیة
ویعزو الباحثون ،  إلا أن هناك فروقاً ظاهریة في المتوسطات الحسابیة ولمصلحة المجموعة التجریبیة 
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ن التـــدریب باســـتخدام الأثقـــال الإضـــافیة عمـــل وبـــشكلٍ واضـــح علـــى تحـــسین قـــدرة هـــذه النتـــائج إلـــى أ
العــضلات العاملــة مــن خــلال تجنیــد الوحــدات الحركیــة العاملــة والتــي تكــون بعــددٍ أكبــر عنــد اســتخدام 
ـــــــــــــــــــــــــــدریب مـــــــــــــــــــــــــــن عـــــــــــــــــــــــــــدم اســـــــــــــــــــــــــــتخدامها فیـــــــــــــــــــــــــــه   الأثقـــــــــــــــــــــــــــال الإضـــــــــــــــــــــــــــافیة فـــــــــــــــــــــــــــي الت

مـن ) ۱۹۹۷حـسام الـدین وآخـرون ،(هوتتفـق هـذه النتیجـة مـع مـا أكـد)٣۲-۱۹۹۷،٣۰ ، حسام الـدین(
أن التدریب عن طریق تحریك ثقل معـین بـسرعات عالیـة قـد یـساعد فـي زیـادة الـسرعة الحركیـة نتیجـة 

ـــــــدین وآخـــــــرون ،(للتحمیـــــــل العـــــــالي للعـــــــضلات  ـــــــرى  ) .۱۹۹۷،٦٤ حـــــــسام ال ـــــــصدد ی وفـــــــي هـــــــذا ال
لــسرعة یعــدّ الأســلوب ، أن اســتخدام الحــد الأدنــى مــن المقاومــة مــع الحــد الأقــصى مــن ا)فرخشانــسكي(

الأفضل لتنمیة سرعة الحركة الواحدة ، فهو یساعد على تعبئة الألیاف العـضلیة المـشاركة فـي العمـل 
مقـــدار المقاومـــات الخارجیـــة  )دجاتـــشكوف( ، كمـــا حـــدد)۱۹۷-۱۹٦ ،١٩٩٧ عبـــد الفتـــاح،(العـــضلي 

 تعمـیم هـذه النـسبة إلـى) كوسـنتزوف(من وزن جسم الریاضي ، ودعا   %)٥-٣(كأثقال إضافیة تبلغ 
ــواع المقاومــــــــــات الممكــــــــــن اســــــــــتخدامها ــــــــ ــــــــــة أن ــــــــــفعلــــــــــى كاف ــــــــــشطة الریاضــــــــــیة المختل ــــــــــي الأن   . ف

التـدریب باسـتخدام الأثقـال الإضـافیة كمـا یـشیر حمـاد إلـى أن  )٣٣٣-٣٣۲ ،۱۹۹۷عبـد المقـصود، (
لعاملـة وبنسب معینة من وزن الجسم من الوسائل التدریبیة التي تؤثر فـي تطـویر المجـامیع العـضلیة ا

كمــا أن اســتخدام وزن  ،)۲۰۰۱،۲۰٦حمـاد،(فـي الأداء وتعمــل علـى تنمیــة الــسرعة والـسرعة الحركیــة 
  الجــــــــــسم مــــــــــع إضــــــــــافة الأثقــــــــــال لزیــــــــــادة المقاومــــــــــة یعــــــــــدّ مــــــــــن وســــــــــائل تنمیــــــــــة القــــــــــوة العــــــــــضلیة 

وخاصـــة القـــوة العـــضلیة التـــي لهـــا صـــفة الخـــصوصیة فـــي الأداء كقـــوة ) ۱۹۹۷،۱٥، حلمـــي وبریقـــع(
  . القوة البادئة في مجموعات عضلیة من الجسم على وفق الهدف الأساسي من الأداءالبدایة أو

  )۱۹۹٤،۲۱٤حسام الدین،( 
 وهي الطریقة التي تمكننا من تنمیة التكراريفضلاً عن ذلك فقد استخدم الباحثون طریقة التدریب 

یة  إذ تستخدم شدة ، كما تشیر أغلب المصادر العلمولاسیما السرعة الحركیةوتطویر عنصر السرعة 
في هذه الطریقة مـن التـدریب مـن شـدة شـبه قـصوى إلـى الـشدة القـصوى ویقـل الحجـم مـع فتـرات راحـة 
ــــة الوظیفیــــة المناســــبة لتــــدریبات الــــسرعة  ــــك لاســــتعادة الحال كافیــــة بــــین التكــــرارات والمجموعــــات، وذل

 ) .۱۹۹۷،٥٤٣مجید)(۲۰۰۱،۷۲حماد،(

 العــضلیة نفــسها فــي التــدریب ، إذ أن تــدریب الــسرعة   كمــا أن البــاحثون اســتخدموا المجموعــات
أساساً هو تدریب للجهاز العصبي والألیاف العضلیة السریعة ولا یمكن أن یتم التكیف الفسیولوجي إلاّ 

  .إذا وضعت هذه الأجهزة الفسیولوجیة في الشكل الذي تؤدي فیه الحركة نفسها
  )۱۷٣، ۲۰۰٣عبدالفتاح وسید ، (

  :التوصیات  الاستنتاجات و –٥
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  : الاستنتاجات۱–٥
  :النتائج التي توصل إلیها الباحثون تم استنتاج ما یأتي في ضوء

 استخدام الأثقال الإضافیة أثرا ایجابیا في تطویر عناصر اللیاقـة من دون  أحدث المنهاج التدریبي –۱
  .موعة الضابطةللمج) المطاولة الخاصة،الرشاقة الخاصة،السرعة الحركیة( البدنیة الخاصة الآتیة

 أحدث المنهاج التـدریبي باسـتخدام الأثقـال الإضـافیة أثـرا ایجابیـاً فـي تطـویر عناصـر اللیاقـة البدنیـة –۲
المطاولــة  ،الرشــاقة الخاصــة ،الــسرعة الحركیــة، المرونــة الحركیــة ،القــوة الانفجاریــة(الخاصــة آلاتیــة

  .للمجموعة التجریبیة) الخاصة
 استخدام من دون تخدام الأثقال الإضافیة أثرا ایجابیاً أكبر من التدریب  أحدث المنهاج التدریبي باس–٣

  .ضافیة في تطویر السرعة الحركیةالأثقال الإ
مــن وزن الحلقــة الحیــة هــي غیــر كافیــة لأحــداث اثــر ) ٪٥(إن التــدریب بالأثقــال الإضــافیة وبنــسبة -٤

 استخدام أثقال من دون اً للتدریب ایجابي كبیر على الرغم من انه قد حقق نسباً أعلى للتطور قیاس
 ،الرشــاقة الخاصــة ،المرونــة الحركیــة ،القــوة الانفجاریــة(إضــافیة فــي عناصــر اللیاقــة البدنیــة الآتیــة 

  ).المطاولة الخاصة
   :التوصیات ٢-٥

  :على ضوء الاستنتاجات التي أسفر عنها البحث یوصي الباحثون بما یأتي
فــي تطـــویر عناصـــر اللیاقـــة هـــا مـــن دونام الأثقــال الإضـــافیة أو  إمكانیــة اســـتخدام التـــدریب باســـتخد–۱ 

  )المطاولة الخاصة ،الرشاقة الخاصة ،السرعة الحركیة:( البدنیة الخاصة الآتیة
مـن وزن الحلقـة الحیـة إذا كـان الهـدف مـن التـدریب ) ٪٥( یفضل استخدام الأثقال الإضافیة وبـسبة -٢

  .تطویر السرعة الحركیة
  خرى عن التدریب باستخدام الأثقال الإضافیة في أنشطة ریاضیة أخرى إجراء دراسات أ-٣

  :  والاجنبیةالمصادر العربیة
 الأسس الفسیولوجیة ، الطبعة الأولى ، –التدریب الریاضي ): ۱٩٩٧(أبو العلا ، أحمد عبدالفتاح  -١

  . دار الفكر العربي 
داد البدني للنساء، دار الكتب للطباعة الإع): ١٩٨٦(التكریتي، ودیع یاسین والحجار، یاسین طه  -٢

  والنشر، جامعة الموصل
التطبیقـــات الإحـــصائیة فـــي بحـــوث ) : ۱٩٩٦(التكریتـــي ، ودیـــع یاســـین والعبیـــدي ، حـــسن محمـــد  -٣

  . التربیة الریاضیة ، دار الكتب للطباعة والنشر ، جامعة الموصل 
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للتدریب الریاضي ، دار الفكر العربي الأسس الحركیة والوظیفیة ) : ۱٩٩٤(حسام الدین ، طلحة  -٤
  . ، عمان 

  . الموسوعة العلمیة في التدریب ، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة) : ۱٩٩٧(حسام الدین ، طلحة  -٥
 أسس ومفـاهیم واتجاهـات ، –التدریب الریاضي ) : ۱٩٩٧(حلمي ، عصام وبریقع ، محمد جابر  -٦

  . منشأة المعارف ، الإسكندریة 
 تخطــیط وتطبیــق وقیــادة ، الطبعــة –التــدریب الریاضــي الحــدیث ) : ٢۰۰۱( ، مفتــي إبــراهیم حمــاد -٧

  . الثانیة ، دار الفكر العربي ، عمان 
المدخل إلى الحركات        الأساس ) : ۱٩٨٨(حنتوش ، معیوف ذنون وسعودي ، عامر محمد  -٨

   .لجمباز الرجال ، دار الكتب للطباعة والنشر ، جامعة الموصل 
تحدیـــد درجـــات معیاریـــة لـــبعض عناصـــر اللیاقـــة البدنیـــة الخاصـــة ):۱۹۹٦(محمـــود شـــكر ،الحیـــاني -٩

  كلیة التربیة الریاضیة،جامعة الموصل،رسالة ماجستیر غیر منشورة ،للاعبي التایكواندو 
تــــصمیم اختبــــارات المطاولــــة الخاصــــة لــــلاداء للاعبــــي التایكوانــــدو  ):٢٠٠٦(محمــــود شــــكر،الحیــــاني -١٠

  جامعة الموصل، كلیةالتربیة الریاضیة ،رسالة دكتوراه غیر منشورة ،ات المختلفةوللفئ
، الإحــصاء الاســتدلالي فــي علــوم التربیــة البدنیــة والریاضــة) ۲۰۰٣(محمــد نــصر الــدین ، رضــوان  -١١

  القاهرة ، دار الفكر العربي
  القاهرة ، دار الكتب،والقواعد العلمیة والفنیة لریاضة التایكواند):۲۰۰٤(احمد سعید،زهران  -١٢
 . البایومیكانیك، المكتبة الوطنیة، بغداد ): ۱٩٨٨(السامرائي، فؤاد توفیق  -١٣

والبحــث العلمــي،  البایومیكانیــك والریاضــة، وزارة التعلــیم العــالي) : ۱٩٨۷(الــصمیدعي، لــؤي غــانم  -١٤
  . جامعة الموصل

حــصاء والاختبــارات البدنیــة والریاضــیة، مبــادئ الإ) : ۱٩٨۱(، محمــود ، نــزار والــسامرائيالطالــب -١٥
  . مؤسسة دار الكتب للطباعة والنشر، الموصل 

فسیولوجیا اللیاقة البدنیة، الطبعة ) : ٢۰۰٣(الدین  الفتاح ، أبو العلا أحمد وسید، أحمد نصر عبد -١٦
  .الثانیة ، دار الفكر العربي ، القاهرة 

 تـدریب وفـسیولوجیا القـوة ، الطبعـة –دریب الریاضـي نظریـات التـ) : ۱٩٩۷(عبد المقصود، السید  -١٧
  . الأولى، مركز الكتاب للنشر، القاهرة 

 ،دار الفكــر العربــي،اللیاقــة البدنیــة ومكوناتهــا ):۱۹۷٨(محمــد صــبحي،كمــال وحــسانین،عبــد الحمیــد -١٨
  .القاهرة
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ناصـر اللیاقـة عفـي بعـض اثـر التـدریب باسـتخدام أثقـال أضـافیة ): ٢۰۰٥(العبیدي، احمد صـباح  -١٩
البدنیـة والحركیــة الخاصـة للاعبــي المبـارزة بــسلاح الـشیش، رســالة ماجـستیر غیــر منـشورة، جامعــة 

  .الموصل، كلیة التربیة الریاضیة
أثــر برنــامج تــدریبي مقتــرح للتمرینــات الخاصــة علــى المــستوى الرقمــي ) : ٢۰۰۰(الكاشــف، عــزت  -٢٠

لمجلــة العلمیــة للتربیــة البدنیــة والریاضــة، العــدد لمهــارة دفــع الجلــة مــن الثبــات، بحــث منــشور فــي ا
)۱٨(  

  .فسیولوجیا الریاضة ، الطبعة الأولى ، بغداد) : ۱٩٩۷(، علي ، ریسان خریبط و تركيمجید -٢١
ـــاس حـــسین ،علـــوان وعبیـــد ،میـــسون -٢٢ اثـــر تـــدریبات الأثقـــال فـــي تطـــویر القـــوة الممیـــزة  ):۲۰۰٥(عب

علــــوم التربیــــة ، ء اللكمــــة المــــستقیمة للملاكمــــین المبتــــدئین بالــــسرعة ومطاولــــة القــــوة للــــذراعین وأدا
   جامعة بابل، العدد الثاني، المجلد الرابع، -الریاضیة 

تدریب القوة ، الطبعة الأولى ، الـدار العربیـة ) : ۱٩۷٩(عبد علي وحسین ، قاسم حسن  نصیف، -٢٣
  . للطباعة ، بغداد 

24- Bowers, Richard  w .& fox , Edward L. (1992) : sport physiology, Third 

edition Wm.C.Brown. publishers, U.S.A. 

25- -Brain Mackenzie (1999): Sport Coach-Polymeric, Disclamiev, BBC 

Education Web Giude (Sport)  

26- Hoo sub song & jong oh. Kim(1986):Taekwondo jun won  publication co.  

www. W.t.f. world taekwondo .federation,2007.       
27- Seok, hwan kim,(1994): Taekwondo, teaching methodology. 
28- Sozabo, L. (1982): Fencing & Master, Bodapest, Corrina Kiado. 

29- Un.yong kim (1988): Taekwondo, world taekwondo federation  Book 
Korea  

 
  )۱ ( رقمحقمل

  اختبارات عناصر اللیاقة البدنیة والحركیة الخاصة
  :اختبار المرونة الحركیة

   .قیاس المرونة الحركیة للأطراف وعضلات الجذع الجانبیة السفلى: الهدف من الاختبار
  .سم ۲٥۰-۱٥۰سم  ویقسم من۱٥۰دریب یرتفع أسفلة عن الأرض بمسافة  كیس ت:الأدوات
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 أمام كیس التدریب وعند سماع إشارة البدء یقوم بأداء حركـة یتهیأ حساب طول المختبر ثم :طریقة الأداء
  .  لأعلى مسافة على الكیس ) الركلة الهلالیة ( 

ومن خلال الفرق ،  على الكیس بحركتهبر  یتم احتساب المسافة التي تصلها قدم المخت:طریقة التسجیل 
   . تسجیلهبین المسافة التي تصلها قدم المختبر وطوله التي هي مقدار ما یتم 

  . تعطى محاولتان للمختبر وتحسب المحاولة الأفضل : ملاحظة
  : اختبار القوة الانفجاریة

   قیاس القوة الانفجاریة للأطراف السفلى  :الهدف من الاختبار
جهــاز ، ســم ۲٥۰-۱٥۰ســم  ویقــسم مــن۱٥۰ كــیس تــدریب یرتفــع أســفلة عــن الأرض بمــسافة :الأدوات

  . ابالاكوف 
ثـم ،  تثبیت حزام ابالاكوف على المختبـر یـتم حـساب شـریط القیـاس مـن وضـع الوقـوف:طریقة الاختبار

   .على مسافةعلى الكیس مع القفز لأ) الركلة الهلالیة( المختبر وعند سماع إشارة البدء یقوم بأداء یتهیأ
   حساب الفرق بین القراءتین على شریط القیاس وتسجیلها   :طریقة التسجیل

   تعطى محاولتان للمختبر وتحسب المحاولة الأفضل  :ملاحظة
  
  
  

  :اختبار الرشاقة الخاصة
  قیاس الرشاقة الخاصة : الهدف من الاختبار

  ساعة توقیت، ) ۲(مضارب تدریب عدد : الأدوات
یرسم خط          في ،) م٥(یقف مساعدان ویحمل كل منهما مضرب والمسافة بینهما : طریقة الاختبار
 المختبـــر فـــي المنتـــصف وباتجـــاه الیـــسار وعنـــد إشـــارة البـــدء یـــركض المختبـــر ویركـــل یتهیـــأالمنتـــصف ثـــم 

هكـذا و )  یسار xیمین(ثم الدوران باتجاه الیمین والركض والركل )  یسار xیمین)(الركلة الهلالیة(بحركتین 
  . یستمر الأداء ثلاث مرات متتالیة وبنفس المواصفات المطلوبة

  یحسب الوقت الذي استغرقه المختبر من بدء الإشارة حتى انتهاء الاختبار                        : طریقة التسجیل
   تعطى محاولتان للمختبر وتحسب المحاولة الأفضل :ملاحظة

  :اختبار السرعة الحركیة
  قیاس السرعة الحركیة : ختبارالهدف من الا

  ساعة توقیت ، ) ۲(مضارب تدریب عدد : لأدواتا

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


 ٤٩

یقـف المختبـر أمـام المـساعد الـذي یحمـل بیدیـه مـضربین وعنـد إشـارة البـدء یبـدأ المختبـر : طریقة الاختبار
  .بالمكان إلى حین انتهاء العدد اللازم) یسار x یمین(حركة ركلة هلالیة متتالیة) ۲۰(بأداء 
  یحسب الوقت الذي یستغرقه المختبر بالأداء : ة التسجیلطریق

  .  إضافة ثانیة على كل خطا یرتكبة المختبر في حالة عدم لمس الركلة للمضرب :ملاحظة
  :اختبار المطاولة الخاصة

  قیاس التحمل الخاص : الهدف من الاختبار
   .ساعة توقیت، ) ۲( مضرب تدریب عدد :الأدوات

ئ المختبر أمام المساعد الذي یحمل بیدیـه المـضربین وعنـد سـماع إشـارة البـدء یقـوم یتهی: طریقة الاختبار
  ) الركلـــــــــة الهلالیـــــــــة) (٣۰(بالتقـــــــــدم وأداء ) یـــــــــسار x یمـــــــــین( )الركلـــــــــة الهلالیـــــــــة( حركـــــــــة) ٣۰(بـــــــــأداء 

  .بالتراجع) یسار x یمین(
   . متتالیة على المضربینحركة) ٣٠(یحسب الزمن المستغرق خلال : طریقة التسجیل

  .وإضافة ثانیة لكل خطا عدم لمس المضرب )م۱( وبعرض) م٣۰( طول منطقة الاختبار :ملاحظة
  

  

  

  )۲(رقم ملحق  

 المنهاج التدریبي

  .دورات متوسطة ) ٣( مقسمة على أسابیع) ٩(یتكون المنهاج التدریبي من  . ١
  . عیةأسبو وحدات تدریبیة ) ٣( وبواقع أسابیع) ٣( تتكون كل دورة متوسطة من  . ٢
 ) .١: ٢(یكون تموج درجة الحمل في كل دورة متوسطة  . ٣

ــــدرج بالمنهــــاج التــــدریبي مــــن خــــلال زیــــادة فتــــرة دوام . ٤ ــــم الت ــــم البــــدء  التمــــرین خــــلال الأســــابیع ت   إذ ت
وهـذا فیمـا یخـص الـصفات  ثانیـة فـي الأسـابیع الأخیـرة ١٠ في الأسبوع الأول وصـولاً إلـى  ثوان٧ ـب

ـــةالـــس(الآتیـــة البدنیـــة  امـــا فیمـــا یخـــص المطاولـــة ) رعة الحركیـــة والمرونـــة والرشـــاقة والقـــوة الانفجاری
    . ثوان ٤٠ ولغایة ٢٥الخاصة فتم التدرج في زیادة الزمن من 

  .  العام ثم الخاص لتهیئة عضلات الجسم للعمل الریاضيبالإحماءتبدأ كل وحدة تدریبیة  . ٥
  .  المهاري والبدني الخاصعدادالإیتضمن القسم الرئیسي للوحدة التدریبیة  . ٦
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 . تنتهي كل وحدة تدریبیة بتمرینات التهدئة  . ٧

 الإثقـــال إضـــافةیـــتم تطبیـــق هـــذا المنهـــاج التـــدریبي علـــى كلتـــا المجمـــوعتین والاخـــتلاف یكـــون فـــي  . ٨
  . على المجموعة الضابطةوإمساكها على المجموعة التجریبیة الإضافیة

  
  الأسابیع

 درجة الحمل
٩ ٨ ٧ ٦ ٥ ٤ ٣ ٢ ١ 

  •   •   •  أقصى 

   •    •   • عالي

 •   •   •   متوسط

  تموج درجة الحمل في الدورات المتوسطة الثلاث للمنهاج التدریبي
  :التمارین الخاصة

  :تمرینات القوة الانفجاریة  -١
 .بأقصى قوة لدفع الكیس من وضع القتال قم بأداء الركلة الخلفیة من الثبات على الكیس  - 

 .على الكیس بأقصى قوة لدفع الكیسمن وضع القتال قم بأداء الركلة الدائریة الأمامیة من الثبات  - 

  
  :تمرینات المرونة الحركیة  - ٢
من وضع القتال قم بمرجحة الرجل الیمنى مفردة في حركة مستقیمة أماماً عالیاً لمستوى الـرأس أو  - 

  .خذك بصدركأكثر وحاول أن یلمس ف
من وضع القتال قم بمرجحة الرجل الیمنى مفردة في حركة دائریة راسماً دائـرة كبیـرة ثـم عـد لوضـع  -

  .یقل عن مستوى الرأس البدایة تأكد أن مرجحة الرجل في مستوى لا
  :تمرینات السرعة الحركیة  -٣
 .رى وعلى المضرب من وضع القتال قم بأداء الركلة الهلالیة بالرجل الیمنى وبالرجل الیس - 

 .یسار على المضرب × من وضع القتال قم بأداء الركلة الهلالیة بالمكان یمین  -

 :تمرینات الرشاقة  -٤
قـم بـأداء الركلـة  ثـم سـحب الرجـل إلـى وضـع البدایـة یمین من وضع القتال قم بأداء الركلة الهلالیة -

س التمــرین بالرجــل الأخــرى وبالتنــاوب الخلفیــة بــنفس الرجــل ثــم العــودة إلــى وضــع البدایــة وأداء نفــ
 .وبنفس المكان على المضرب 
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یسار بالتقدم ثم الركلة الهلالیة یمین والركلة الدائریة یسار  من وضع القتال قم بأداء الركلة الهلالیة - 
  على المضرب 

    :تمرینات المطاولة الخاصة -٥
الهلالیـة الدائریــة یـسار ثــم الركلـة الهلالیــة یـسار والركلــة  مـن وضـع القتــال قـم بــأداء الركلـة الهلالیــة - 

 . تراجع و یمین ثم الركلة الهلالیة الدائریة یمین من التقدم وعلى المضرب تقدم 

  .ثان) ٣٠(یسار من الثبات على الكیس × من وضع القتال قم بأداء الركلة الهلالیة یمین  - 

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com

