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رفين     
َ
ش

ُ
 إقرار الم

 وترشيح لجنة الدراسات العليا
 
تأأأر ير مأأأرهب تأأأدريبي ميتأأأر  لت أأأوير } نشهههأن هذ  هههسا ة الهههو ة ة   لههه  ة  هههه 
طو ه   قهنم أو، ة ته  {(سأرة  18دون 15التحمل الخاص للاعبي التايكواردو أعمار )

/ جو عهة ة ايوضهيةإشهاةننو نه  يةيهة ة تا يهة  قهن ت ه   (سأعيد علأوان لألال)ة  وجلتيا 
 نيو ى     جزء  ذ  تطة و  نيل ناجة ة  وجلتيا ن  ة تا ية ة ايوضية.

 
 
 

 
 

 ة ت قيع        ة ت قيع               
 ة  شاف               ة  شاف              
  نصيا صفوء  ح ن عة  ه.م.ن.       ه.ن.  و ا ةح ن ة عيلو ي       

  ايوضية ة تا ية ةيةية       ةقلم ة تا ية ة ايوضي /ةلألولية ةة تا ييةية 
 جو عة نيو ى            ة جو عة ة  لتنصاية        
 

 ناشح ة الو ة  ة نوقشة. ة  ت ةناة ة ت صيو    نوءً عةى
 ة ت قيع     

  ع ن ة اح ذ نوصا اةشنه . ن                                                 
  عو ذ ة ع ين  ةشؤ ذ ة عة ية                                                   

  ة ناةلو  ة عةيو                                                          
 2011/  10/  19   ة تأايخ :                                                  
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 إقرار المقوم اللغوي
 

تأأأر ير مأأأرهب تأأأدريبي ميتأأأر  لت أأأوير } هشهههأن هذ  هههسا ة الهههو ة ة   لههه  ة  هههه  
قهن ت ه   اةجعتأهو  { (سأرة 18دون 15التحمل الخاص للاعبأي التايكوارأدو أعمأار )

 هههذ ةلأ طهههوء  ة تع يهههاة     هصههه ح هلهههة  أو عة يهههوً لهههةي وً  و يهههوً  هههذ ة نوحيهههة ة ة  يهههة 
 حيحة  لأجةه  قع .ة ة  ية غيا ة ص

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ة ت قيع  
 لة وذ   لع ن ة ال  ه.م.ن.  وزذ  

 يةية ة تا ية ةلألولية 
 جو عة نيو ى    

20 /10 /2011  
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 إقرار لجنة المناقشة  
 

نحههههذ هعضههههوء  جنههههة ة  نوقشههههة  ة تدهههه يم نشههههأن لننههههو قههههن ةطةعنههههو عةههههى ة الههههو ة         
تدريبي ميتر  لت وير التحمل الخاص للاعبي التايكواردو تر ير مرهب } ة   ل  ة  هه 

نه   حت يوتأههو ( سأأعيد علأوان لألال) قهن نوقشهنو ة طو ه   {(سأرة 18دون 15أعمأار )
نأههههو جههههنياة  ههههو د  ل  نيههههل ناجههههة ة  وجلههههتيا نهههه  ة تا يههههة ه دهههها ني ههههو  ههههه عوقههههة  أههههو  ن

 ة ايوضية. 

 

 ة ت قيع:          ة ت قيع:           
 ون ح ين اشين                            ه.م.ن  صطفى حلذ ع ن ة يايمه .م.ن ةي

 )عض  ة ةجنة(      )عض  ة ةجنة(     
    17 /10 /2011         16 /10 /2011 

 ة ت قيع:              
 ه . ن ح نةذ احيم ة ي يل 

 )ائيس ة ةجنة(                
                                 16/ 10  /2011 

 
/                    ة ايوضهههههههيةصهههههههونح عةهههههههى  حت يهههههههو   هههههههسا ة الهههههههو ة  جةهههههههس يةيهههههههة ة تا يهههههههة  

 جو عة نيو ى

 

 ة ت قيع    
 م.ن  جو ن ح ين اشين                                                  

 /  يو ة ة ايوضيةع ين يةية ة تا ية 
 جو عة نيو ى    

       25 /10  /2011 
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 الإهداء

 (...إقتداءً. )نور الظلام وخير الأنام  عبدا للهخير خلق الله  سيدنا محمد  بن    إلى

    من أوصى اللهُ تعالى بهما أبي وأمي...عرفاناً بالجميل.    إلى

     الصامد المجاهد...ستبقى عظيماً. بلدي العراق الصابر      إلى

 قديراً.أحبائي أخوتي وأخواتي... ت         إلى

 ... إكراماً.الأرواح التي أزهقت من اجل هذا الوطن الحبيب       إلى

 وشجعني وأرشدني إلى الخير وساندنيكل من علمني              إلى

 ...اهدي ثمرة جهدي المتواضع                                                                                                                                         

                         

   سعيد                                                                                                              
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 لثناءا الشكر و  
 

 بقولددد  وأهلددد   لعلددد  شددد   رفددد   لددد   و لآخددد    لأولددد  فددد   لحمددد  لددد  لمددد  حمددد            
َ  يخَْشَى إنَِّمَا } تعال  {. الْعُلمََاءُ  عِباَدِهِ  مِنْ  اللَّّ

 سدل  علمدا فيد  يلدمم  ط يقددا سدل  مد }  لقدائد  أجمعدي   لخلائق سي  عل  كاملة وصلا 
 .{ لجنة إل  ط يقدا ل   لله

سددوا  لدد    شدد   لدد  علدد  كرئدد  وك مدد لا وصددلا لله وسددلامالله علدد   ل   لحمدد  لله لله علدد   عمدد  و  
يدد  لله ومرشدد  لله و دد ي  لله لا أرسددل   و صدد اداف ف ددا  رحمددة ملدد    و عمددة مادد    وسدد  جالله من  أرَسددل 

ليرلد  رسدالم  وي ردق شد يعم  فدد رس  ل سدالة وبلد   لأما دة وكدا  رحمدة للعدالمي     رب  لعالمي 
ومعلمددالله للممعلمددي  و دد و  للمقمدد ي  سددي  ا محمدد  صددل   لله تعددال  عليدد  وعلدد  كلدد  وصددحر   

 ل .وس
سددددرحا   وتعددددال  لدددد  إعدددد  ر هدددد ف  ل سددددالةلا فمدددد  و جدددد   لوفدددددا   يادددد   لله    أ بعدددد    

و لع فددددا  بالجميددد لا أ م أتقددد ا بالشددد    لج يددد  و رممندددا   ل ريددد  إلددد   لادددي ي    لمشددد في   
 كمور  صددي  صددادا  محمدد    لددمادداع    ل لأسددماا   مدداه   حمدد   لعيادداو  و لأسددماا  لدد كمور  

 لإشددد  ل علددد  هددد ف  ل سدددالة وأدناهدددا بالمصدددارر و ل عايدددة   امددد   بقروللاشددد فد    لددد يعلددد   
 ج   . لعن  خي      لله  افج  هملا   لعلمية  لمخصصية  لم  كا  للا  لأث   ل ري  ف  إع  رها

عرددد    لددد كمور   لادددنة  لمحيدددي ية وهددد    أسدددات  وأتقددد ا بدددو ف   لشددد   و رممندددا  إلددد    
عرددد    لددد كمور    رددد   لل يددد   و لددد كمور مددداه  ععردددا  فداوددد  و   ر لددد كمو و   لادددمار جاسددد   

و لدد كمور  حمدد  رميددا   ر فدد  ملدد    و  لدد كمور   فدد  ج جرددار     لدد كمور   اصدد  و    لدد حم
 لايلل  ورعايمل   لعلمية  ل  يمة لا 

جامعددة ريددال  ولجنددة  ل ر سدداج  لعليددا ل مددا  دد موف    -   ل ياوددية    وأشد   عمددار  كليددة  لم بيددة
  ل ر سة.م      و ا  طم  رع   ل

  لإبد  ئل لش   و رممنا   ل ري  إل   لاار  رئي  لجنة  لمنا شة وأعيدائلا  وأتق ا با 
 م  بالصور   لعلمية  لجي   . لملاحظاج  لعلمية  لقيمة  لم  أدنت  لراحث و ل ر سة وأخ ج

 لدد   لأا  لدد كمور ليددث إبدد  هي   لم يدد    لمددا   مدد  لدد  مدد     و رممنددا أتقدد ا بالشدد    و    
 طلية م    لرحث فج  ف  لله تعال  عن  خي   لج   .صلة  ممو جل   ومشور  علمية  



 

 

 

1 
 

محمدد  وليدد   لخشددال    لدد   لدد  يرخدد  علدد     لأسددمااوأتقدد ا بالشدد   و رممنددا   لدد   لأا  
  .فج  ف  لله تعال  عن  خي   لج    ب   معلومة ومشور 

رددد   عإلددد   لمقدددوا  للمدددو   لأسدددماا  لماددداع   لددد كمور مدددا      و رممندددا وأتقددد ا بالشددد       
سلما   لما   م  ل  م  جل  ف  تصحيح  لأخ ا   للموية لل ر سة لا فجد  ف  لله تعدال     ا ل سو 

 عن  خي   لج   .
عردا  لاملند  لا صدادا    )وهد  كد  مد     وأتق ا بالش   و رممنا  إل  ف يق  لعم   لمااع    

 .ك  خي      ل   وفقل   لله تعال ف(  ل ي  أب و  تعاو ل  ب   حما  وإخلاص وأما ة   لاو ثق
  – ملائد  مد  طلردة  لماجادمي  فد  كليدة  لم بيدة  ل ياودية  وأتق ا بالش   و رممندا  إلد      

 جامعة ريال  وأتمن  لل   لموفيق و لنجاح.
كليدددة  م مردددة     اددد   ل ر سددداج  لعليدددا ومدددو ا    مدددو اإلددد   وأتقددد ا بالشددد   و رممندددا      

 لاددت رجددا  و لاددت رسددالة(  للمددي      ريددال   وهدد  ) فدد  جددامعم  بمدد  ر و  ل ياوددية  ة لم بيدد
 خي  عو  ف  توفي  مصارر  لرحث وفقل   لله تعال  للخي  .  كا ما
 . للماي و   وإل   رتحار  لع      لم ك    وأتق ا بالش   و رممنا       
 لددد  رئدددي  لجندددة  لمددد ربي  فددد   رتحدددار  لع   ددد   لم كددد    وأتقددد ا بالشددد   و رممندددا      

 ا عارا عني  .للماي و   و  لأسما
 لنددددددار   لع بدددددد     كمددددددا  شدددددد   أخدددددد  وصدددددد يق   لأسددددددماا عردددددد   لمادددددددار جرددددددار  مدددددد رب  

 لمااع تل   ف    جا   ل ر سة.  لعينة  لرحثية    ور عر   للماي و   و
إلد  مد  سدا  و  رربد  وشد و  مد   و رممندا   وي فعن   و ج   لع فدا  بالجمي  و لش       

(  وإخدددوت  وأخدددو ت  وأمددد أبددد   إلددد  مدددا أ دددا عليددد  )ع مددد  ووفددد و  لددد  كددد   لادددر  للوصدددوا  
كد     وفد   لخمداا أشد  لا   أعمداره   فد      لله تعدال   بدار فج  ه   لله تعال  عن  خي   لج    و 

  سائلالله  لله عّ  وجد ّ  لموفيدق للد  لا   د ه ف  ل ر سة وفداتن  اك   سم      إع  رم  أسل  ف   
  ع   لمول  و ع   لنصي .

 

ثدددددد لراح                                                                          

 ملخص الرسالة
تأأأر ير مأأأرهب تأأأدريبي ميتأأأر  لت أأأوير التحمأأأل الخأأأاص للاعبأأأي  }عنههه ةذ ة الهههو ة 

 .{ سرة ( 18دون15التايكواردو أعمار )
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 . ول عة ذلعين   :  ة  وحث
 . و ا ةح ن ة عيلو ي: ه.ن.  إشاةف 
 . صيا صفوء  ح ن عة  ن.ن. .م: ه  

 م2011          ه3417
 هههههههههههههههههههههههههههههههههههههههه
 ةشت ة  ة الو ة عةى   لة ه  ة : 

ايوضههههة ة  حههههث ةس تههههم ة تطههههاح نيههههه ة ههههى   ه  يههههة ةعةههههى ة  دن هههه ةلأ لةشههههت ل ة  ههههو  
ع ة تهه  ت  ههل لحههنو ة فنهه ذ ة تنونلههية ة تهه  حضههي  يتطهه ا ي يهها نهه  ج يهه ة تويي ةنههن 

 تجةههه  ه  يهههة ة  حهههث ة تح هههل ة  هههوا  وع ههه  ة تويي ةنهههن  ة ج ةنههه    نأهههو ة  أوايهههة 
 أهنف  هة سي  هه ة هن ا ة  أهم  ة فعهول نه  ةءاتدهوء   لهت و قهناة  ة وعه   ةلهتعنةنةت

ة  صههه ل  و ايوضههه   ة فايهههح  ةد هههة نههه   لهههت و ةءنجهههوز ة هههسي يلهههعى ل يهههه يهههل  هههذ 
 ة  نا   ة وع   ول ة  نونلة.

ة  ننيهة ضعف ن   لهت و  عها ة دهناة  ءحظ  ة  وحث لذا   شيةة ة  حث  ظأ   
عنهن ة وع ههيذ   هو يؤشها ضهعفوً نه   لهت و ة تح ههل ة  هوا  ة  وصهة  و ةع هة  تحنيهنةً 

 ة عاةقييذ   و يؤ ا لة وً ن  تح ةأم ة  وا  و ةع ة   لت و ةنجوز م  .
ة  هههههوا  وع ههههه   ة تح هههههل  هههههنأي تهههههناي    تطههههه يا  لعهههههنةن هههههنف ة  حهههههث ة هههههى      

ة  ههوا  ة تح ههل نهه  تطهه يا صههفة  ة تههناي  ة  ههنأي تههأ يا ة تعههاف عةههى   ة تويي ةنههن 
 . وع   ة تويي ةنن  

ك نهههها ح سة  نء ههههة لحصههههوئية  ههههيذ ةء ت ههههواة  ة د ةيههههة  نههههوهذ   ةنتههههاا ة  وحههههث   
ك نههها ح سة   نهههوا  ة ج ههه عتيذ ة تجاي يهههة  ة ضهههو طة    ة  عنيهههة نههه  ة تح هههل ة  هههو

 ة ج ههه عتيذ ة تجاي يهههة  ةنء هههة لحصهههوئية نههه  ة تح هههل ة  هههوا  هههيذ ةء ت هههواة  ة  عنيههه
 ة ج هههه عتيذ  ك ت ههههويذ نهههه  نلهههه  ة تطهههه ا نهههه  ة تح ههههل ة  ههههوا نههههو   ة ضههههو طة ، 

 .ة تجاي ية  ة ضو طة  
  
 -عةى   ح يذ   و:ة  ون  ة  و   ةشت ل  
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 حهههو ا عهههنة تطهههاح  ل عةهههىةشهههت  ة هههسي ة ناةلهههو  ة نظايهههة  ة   حهههث ةلأ ل     
نضهوً عهذ ة تح هل ة  أواة  ةءلولهية نيأهو ، ايوضة ة تويي ةنن  ،  ة  وحث نيأو ة ى )

ه هههو ة   حهههث لهههاعة ، تح هههل قههه ة ، تح هههل هنةء ( ،  ة  هههوا  فأ  هههه  هن ةعهههه) تح هههل
 .  ذ ة  يئة ة  حةية ذوتعةى ة ناةلو  ة لو دة تنو ل ة  وحث نيأو ناةل ة  ون  ةشت ل

ة تجاي هههه   ةلههههت نم ة  ههههنأية ههههى ة  ههههنأي ة  ت ههههع لس    وحههههث نهههه  ة  ههههو  ة  و ههههثتطههههاح ة
.  تي ن  عينة ة  حث  هذ ) ج  عة تجاي ية     ج  عة ضو طة( ة  ون  ة تجاي  ة تص يم 

تهههم ة تيوا هههو ،  ايوضهههة ة تويي ةنهههن  ة ايوضههه  ة نهههوني ة عا ههه ( ءع هههوً  هههذ ءع ههه  16)
( عههذ طايههح  تجاي يههة    ضههو طة ج هه عتيذ )،  قلهه   ة عينههة ة ههى  و طايدههة ة ع نيههة 

 .( ءع يذ  ة ج  عة ة  ةحنة  8ة داعة   ةقع )
ةء ت هواة  ة د ةيهة نتهوئي  تحةيهل   نوقشهة  عاا ن  ة  و  ة اة ع تنو ل ة  وحث  قن  

عهههاا  تحةيهههل   نوقشهههة نتهههوئي  يهههس ك ،  ة  عنيهههة  ة ج ههه عتيذ ة تجاي يهههة  ة ضهههو طة 
نلهههه   نضههههو عههههذ  نوقشههههة عتيذ ة تجاي يههههة  ة ضههههو طة ، ةء ت ههههواة  ة  عنيههههة  ة ج هههه

 ة تط ا  حجم ةلأ ا  عزز ة  و  ة اة ع  و جنة ل  ةلأشيول ة  يونية .
 ةءلتنتوجو  ن  ة  و  ة  و س ه م يون  

 نوعةية ة  نأي ة تناي   ن  تط يا ة تح ل ة  وا لإناةن ة عينة ة  ح ية. .1
، تح ل ) تح ل ة لاعة ةءنتدو ية نجوح ة  نأي ة تناي   ن  تط يا ة  ت ياة  .2

ة د ة  عضو  ة ساةعيذ  ة يتفيذ ، تح ل هنةء ة ايةة ة أو ية ، تح ل هنةء 
 .(ة ضا ة ة  لتدي ة ، تح ل تنو   هنةء ة ضا ة ة  لتدي ة  ة ايةة ة أو ية 

هحهن   ة  ج  عههة ة تجاي يههة نلهه  تطهه ا عو يههة عةههى حلههو  ة  ج  عههة ة ضههو طة  .3
 ة  ة  حث .ن  غو  ية  ت يا 

  نجوح ة طايدة ة تناي ية ة ت  ةعت ن و ة  وحث طايدة ة تناي  ة  احة   .4
 ن  تط يا ة تح ل ة  وا  وع   ة تويي ةنن   اتفع ة شنة ) ة فتاي ( 

 التوصيات فكارت : ألم أما
 ة  هوا  تطه يا  تطة هو  ةلأنةء ةعت ون ة  نأي ة تناي   ة  دتاح  تط يا ة تح هل .1

 .ةنن ة تويي     وع  
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 ة تأييهن عةهى تهناي  ة تح هل ة  هوا ) تح هل لهاعة ، تح هل قه ة ، تح هل  .2
هنةء(  وع هه  ة تويي ةنههن  عةههى  نههح ةلألههس ة عة يههة  طاةئههح  ةلألههو ي  ة تههناي  

 .ة حني ة
  ههو ي ةيهه   ضهها اة ة تحههنيث ة  لههت ا  ة نههو ي ة  عههنة  تههناي  ناقنههو   نت  وتنههو .3

   يوً ة تط ا ة  لت ا  ايوضة ة تويي ةنن  عو
ة تح هل ة  هوا    ضا اة هجاةء ةء ت واة  ة ن اية ة شو ةة  وع يذ  صفة عو ة .4

 .  ةتعاف عةى ة  لت و ة حديد   وع يذ  صفة  وصة  وع   ة تويي ةنن 
عةههى  هجههاةء  حهه ث  شههو أة  عةههى عينههو  ه ههاو  عةههى  ت يههاة  ه ههاو  ةتعههاف .5

    ح ث   شوايع  ح ية  نتح ة  حث آنوح . نو تأ يا و عةى ءع   ة تويي ةنن 
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 : التعريف بالبحث 1-
 -وأهميته :مقدمة البحث 1-1

إن التطور العلمي الذي حصل في المجالات الرياضية كافة لم  يكمن وليمل الصملفة     
واصل الذي يهلف إلى رفع كفاءة اللاعبين لبحث العلمي الجال والمتل نتاجا  إ، بل كان 

إذ شمممهل المجمممال ،وتحسمممين مسمممتوا   بمممما يضممممن تحجيممم  لفضمممل ا نجممما ات الرياضمممية 
تطورا  سريعا  وفعالا  خلال السنوات الماضية في مختلف الفعاليات الرياضمية  الرياضي

ي جميممع يممت بتطممور فممظكرياضممة التايكوانمملو التممي ح (الجتاليممة)التنافسممية ومنهمما الفنممون 
تطمموير عناصممر الليالممة البلنيممة اريممة والخططيممة والنفسممية فضمملا عممن الجوانممم منهمما المه

وتعتلمي الجممة  التنافسميةالخاصة باللعبة ، وتعل رياضة التايكوانلو من ل    الرياضات 
لفنمون الملفاع عمن المنفت وتتميمم   مذض الرياضمة بمان لهما شمممولية بلنيمة فمي اسمتخلا  ممما 

المسممتوا البمملني والعجلممي والعمممل  مممنوتعممالى لنمما مممن لسمملحة ذاتيممة منحمما اس سممبحانا 
 على ترسيخها من اجل اللفاع عن النفت .

ل يمتحلاللعبمة إذ تم  بإن على لاعم التايكوانملو لن يمتلمع عناصمر بلنيمة خاصمة       
عناصممر الليالممة البلنيممة الخاصممة للاعممم التايكوانمملو و ممي )السممرعة الحركيممة، الجمموة  ل مم 

 .(الخاصممة ، المرونممة الخاصممة الرشممالة الخمما ، التمموا ن،  تحممملة بالسممرعة، الالمميمم  
لن الألاء المهممماري والخططمممي الجيمممل يظهمممر ممممن  (محممممل حسمممن عممملاوي) وذكمممر  ،(1)

 (2). خلال الارتفاع بمستوا عناصر الليالة البلنية
 لاءالأفممي  يممر ر ذيالمم الخاصممة الليالممة البلنيممة متطلبمماتاحممل  الخمما  التحمممل ويعممل   

لعبة رياضمية لا تخلمو  لولي فعالية  لنعليا نجل  ، لمختلف الفعاليات الرياضية الفني
فممممي تنفيممممذ واجباتهمممما الحركيممممة وان اختلفممممت لرجممممة  ممممذا الخمممما   التحممممملمممممن عنصممممر 

 البلني لتلع الفعالية . الألاءالاعتمال تبعا  لطبيعة 

                                                 
1- 

 Hoo sub song & jong oh . Kim ,(1986),Taekwondo jun won publications Co.p.33. 

 لار الفكر،   الجا رة : ) فسيولوجيا التلريم الرياضي ؛عبل الفتاح  العلا احمل  لبومحمل حسن علاوي،   -2
 . 282   ( 2222،  العربي
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ة ممل لأطمولظ بهمذا المسمتوا وتتمي  حركمات التايكوانملو بالسمرعة والجموة ممع الاحتفما   
  منية ممكنة. 

ن مممن شممروط تسممجيل النجمماط التممي يحصممل عليهمما اللاعممم  ممي لمموة الضممربة لوذلممع    
السرعة العالية التي تتطلبها المهمارات الحركيمة المعجملة فمي الهجمو  والملفاع  فضلا  عن

.(1) 
  بممين  مممن للاعممم التايكوانمملو مممن خمملال التوافمم الخمما  لتحممملا ل ميممة وتتجلممى     

 ( 3-2)المممى  ث12التحممممل الخممما  والمممذي يتمممراوح ممممابين  ول منمممةجمممولات التايكوانممملو 
 (2) . لليجة
طبيعمة اللعبمة  لن فضلا عمن للاعم التايكوانلو التحمل الخا  ل ميةو ذا يوضح    

 اراة المكونمممة ممممن  ممملاثتحمممت  علمممى اللاعمممم الحركمممة بصمممورة مسمممتمرة إلمممى نهايمممة المبممم
العضممموية  الأجهممم ةكبيمممرا  علمممى  عب ممما  لجمممي ممممما ي ، ممملاث للممما    جمممولات مممملة كمممل جولمممة
 . اللاخلية لجس  اللاعم

البلنيمة المرتبطمة ارتباطما  و يجما   الجملرات تكمن ل مية البحث في استهلاف إحملالذا    
الألاء الفعمممال ضممممن شمممروط لمممانون اللعبمممة إلا و مممو التحممممل بمممبجممملرة لاعمممم التايكوانممملو 

ربات التايكوانممملو ممممن لممملرة علمممى تسمممليل المممركلات والضممم الخممما  لمممما يحتاجممما لاعمممم
 .ملة الن ال   جوما  ولفاعا  بفاعلية طوال

 
 
 
 
 
 
 

                                                 

1- Jun Woo ,Teakwondo – publications co , Korea , 1986 , p , 73 . 

 : ) الجا رة، لار الفكر فسيولوجيا الليالة البلنيةالفتاح، واحمل نصر اللين رضوان؛  لبو العلا احمل عبل -2
 . 211  (  2003العربي،         
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 -: مشكلة البحث 2-1
إن التطممور الحاصممل فممي جميممع مفاصممل الانجمما  والألاء الرياضممي العممالمي لصممبح    

اضية البار ة رياضمة التايكوانملو، إذ ومن  ذض المفاصل الري ،واضحا  لجميع المتابعين 
ي البطممولات العالميممة فمم ممذض الرياضممة  إليممابممات واضممحا  المسممتوا العممالي التممي وصمملت 

 .والاولمبية 
ي إذ يمكممن للمتممابع والمخممت  بهممذض اللعبممة إن يرشممر المسممتوا الألا ممي المتطممور التمم   

الجممموة فمممي الألاء توا السمممرعة و يين وتحليممملا  مسممموصممملت لممما مسمممتويات اللاعبمممين العمممالم
وذلمع لان ممن شمروط تسمجيل النجماط التمي يحصمل عليهما اللاعمم  ،  ممن النم ال طوال

السرعة العالية التي تتطلبها المهارات الحركية المعجملة فمي  فضلا عن ي لوة الضربة 
ة  عمممملال ، مممممما يرشممممر كفمممماءة وفاعليممممة المنمممما   التلريبيممممة المسممممتخلمالهجممممو  والمممملفاع 
 . العالمي لاعم التايكوانلو

متابعتمممما عممممن طريمممم  ومتابعمممما  لهمممما و  ا  سممممابج ا  لاعبمممم كونمممماومممممن خمممملال خبممممرة الباحممممث    
العرالمي مجارنتما تفاوت كفماءة الألاء للاعمم  لاحظ للبطولات المحلية والعربية والعالمية

ضممعف فممي مسممتوا بعممت الجمملرات البلنيممة ال الباحممث، إذ لاحممظ  بالمسممتويات الأخممرا
عنمل اللاعبمين لا   في مستوا التحممل الخما  بمما يرشمر ضمعفا  الخاصة باللعبة وتحلي

العراليين مما ير ر سلبا  في تحمله  الخا  باللعبة ومستوا انجا    وممن  نما جماءت 
 مشكلة البحث في تطوير  ذض الجلرة .

 
 

 : البحث افهد 3-1
 . التايكوانلوالخا  للاعبي  التحمل منه  تلريبي لتطوير  إعلال .1

للاعبي الخا   التحمل في تطوير صفة يالتلريب المنه  تأ ير التعرف على .2
 . عينة البحث فرالل التايكوانلو
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 : البحث فرضيات  1- 4
 
ع فمممرو  ذات للالمممة إحصممما ية بمممين الاختبمممارات الجبليمممة والبعليمممة فمممي التحمممممل  نممما .1

 . الاختبارات البعليةولصالح  الخا  للمجموعتين التجريبية والضابطة

ت للالمممة إحصممما ية فمممي التحممممل الخممما  بمممين الاختبمممارات البعليمممة ع فمممرو  ذا نممما .2
 .ولصالح المجموعة التجريبية  للمجموعتين التجريبية والضابطة

ع تبممممماين فمممممي نسمممممم التطمممممور فمممممي التحممممممل الخممممما  للمجمممممموعتين التجريبيمممممة  نممممما .3
 .ولصالح المجموعة التجريبية والضابطة 

 
 : مجالات البحث 1- 5

 
لرياضة  في بغلال العربي الرياضي نالياللاعبو : المجال البشري  1-5-1

 .( سنة  18لون  11التايكوانلو ف ة الشبام لعمار )
 . 2211/ 1/  22لغاية  و 2211/ 3 / 11 : الملةلزمانياالمجال 2-5-1 
 . الجاعة المغلجة للنالي العربي الرياضي : المجال المكاني 3-5-1

 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  
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 لثانيالباب ا

 الدراسات النظرية والمشابهة :

 الدراسات النظرية : 1-2
 -تعريف بالتايكواندو : 1-1-2
 : Taekwondoمفهوم التايكواندو  2-1-2
 :و طريقته أسلوب التايكواندو  3-1-2
 المحددات القانونية لمباراة التايكواندو : 4-1-2

   المهارات الأساسية في التايكواندو :  5-1-2
 التحمل الخاص : 6-1-2 

 أنواع التحمل الخاص : 2-1-6-1

 : تحمل السرعة 2-1-6-1-1

 تحمل القوة  : 2-1-6-1-2

 تحمل الأداء  :  2-1-6-1-3

 : ( الفتريالمرحلي ) طريقة التدريب   7-1-2
 منخفض الشدة . ( الفتري المرحلي ) طريقة التدريب  1-7-1-2
 مرتفع الشدة . المرحلي ) الفتري ( طريقة التدريب   2-7-1-2

 الدراسات السابقة : 2-2
 كبيسي .دراسة حمدان رحيم ال 1-2-2
 .دراسة محمود شكر صالح  2-2-2
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 الدراسات النظرية : 2-1
 -التعريف بالتايكواندو : 1-1-2

 

رستايل  يستتددم فتي اراريتاي ريا تيل يالايتلكوري  تنافسيالتايكواندو هي اسم لفن    
اتتن حتتوالي  لأكثتترنشتتو وترتتور فتتي شتترة الكويتترب الكوريتتل رشتتك  حتتر واستتت   ، حديثتتل 

ريا تتتتل لنتتتتوا  حتتتتر يتتتتتم في تتتتا  كوانتتتتدو رون تتتتاوتتتتتتأدم صهتتتتم اتتتتفاي التاي ،( قرنتتتتا  02)
فكتتتت  الفااليتتتتاي  ،الاكتتتتردب اتتتتن الستتتتفس لاتتتتد الانتتتتاف   والأيتتتتادي الأركتتتت استتتتتددام 

 الانتتتاف اتتتن تاتاتتتد يأتتتة شداتتتيل دفاييتتتل  تتتد هكتتتوم  الأستتتا والحركتتتاي هتتتي فتتتي 
حتتاو  اسنستتان انتت  قتتديم الواتتان صن يحتتافو يأتتة حياتتتة ويتتداف  يتتن نفستتة فتتي وتترو  

حركتتاي ريتتر  الررياتتل لسنستتانفانحتتي  ، التتتي كتتان الر تتا  في تتا ل قتتو  ياتتلالحيتتاب ال د
ا اتتتودب اتاثأتتتل فتتتي استتتتددام الأيتتتدي الاكتتتردب والكستتتد لأتتتدفا  يتتتن التتتنف  ورررياتتتل 

واتتتت  اتتتترور التتتتوان  ، ال تاليتتتتل ل يتتتتدي الاكتتتتردب حركتتتتاياسنستتتتان ال تتتتديم نشتتتتر هتتتت   ال
نستتان ايتتتاد يأتتة التاتتر  انتشتتري صستتأحل التتدفا  يتتن التتنف   تتد الااتتتدين     ن اس

ال تاليل لأيتد الاكتردب، ووت  النتا  ياارستون هت    حركاييأة ت ويل كسد  وااارسل ال
تأتتت   ائتتت  رتتتين ال رائتتت  الاشتتتاركل وايتتتدواوصقتتتااوا ل تتتا الاستتتار اي سو تتتار الأو  حركتتتايال

 .   الاسار اي ر وسا  دينيل
تاا  يأة  يتداد الفيت  التي الريا يل  لنشارايا  حد وتاد ريا ل التايكواندو    

كستتارة الكثيتتتر اتتتن الااتتار  والدرتتتراي  ) حركتتتاي اشتتتترا  و حالتتل اتتتنف تتتي ليستتتي  ،وا 
كاتتا يات تتد التتراي رتت  هتتي حركتتاي ارتررتتل رنشتتار رتتدني و هنتتي تااتت  يأتتة  ( قتتتا 

 لتتة رفتت  استتتو  كفا تتتة الوويفيتتل  اؤدي رتتدورهتتتي تنايتتل الفيتت  التنايتتل الشتتااأل التتت
 والردنيل .

التتتي تاتاتتد يأتتة الحركتتاي الستتريال  (  ال تاليتتل) لتايكوانتتدو اتتن الريا تتايا وتاتتد   
دوليتل وان شتك   صاترحيردنيل وريا ل تنافستيل  يتاريناوا اراي الرك  الااليل وهي 

ويكتتتتتتتون التكنيتتتتتتت  في تتتتتتتتا تراتتتتتتتا لأاتتتتتتتتفاي  ييأاتتتتتتتي رحتتتتتتتت روستتتتتتتتأو الا تتتتتتتاراي اتتتتتتتام 
                                                 

  ياي  كون صن اف وم ال تا   ل{  التنافسية } الة( صيناا وردي في الااادر قتالية  كأال ) ير  الراحث تغيير
 لأريا ل راأل .
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ا  رائاتتتا  اتتتن دتتتف  الث تتتتل ستتتتوت تتتي  التايكوانتتتدو لااارستتتي ا  حسا   .ا نثرورواتريتتتل
 التتتي تكاتت  اتتن النتتا  كراتتا  فتتي اتتواقف م تكتتا  النتتا  ال تتافا  ويستتترياونرتتالنف  

 .الوقو  رشك  اتكافئ  د صي اناف 
تاتتتر  التايكوانتتتتدو رون تتتا ش شتتتتك  اتتتتن صشتتتكا  الفنتتتتون الحرريتتتتل تتتتتول  اتتتتن حركتتتتاي    

   .والركأين ش  هكوايل وحركاي دفاييل اتنويل يتم ان دفل ا استددام اليدين
ي توم رترتوير الا ت   ( قتتالي) فتن  ش رون تا (Smmut ,Richard .s  ) يرف تا كاتا   

والكسد ليكون دأيل واحتدب اتن دتف  ااارستل ت دايتل ورتراا  تاات  يأتة تحستين قتدرب 
 Byuna. Kyuleeصاتا)  . ش التركيتو والرؤيتل لأت اي وكت ل  ا نستكام ات  الررياتل

& IR, Ganad   )رالركت  وال تر   رون تا ش فتن وصستأو  استتددام الركت  د يرف تاف ت
ويرفي صي ا ش رون ا تركي  ان صسالي  رقي تل ودشتنل تستتددم  لأ كتوم  .ش رال ر ل

 . الاراشر را تحاد ا  ا نت ا ي ا نسياريل الفح ل ش
ا  اليتدين كتوري يانتي فتن ال تتا  راستتاا ( قتتالي)  رون تا ش استم لفتن  صي تاوتُارَ     

وال داين لررس الاناف  ان دتف  ا تاراي حركيتل هكوايتل ودفاييتل اتناست ل وانواتل 
التتتي ( ال تاليتتل )كاتتا ويرفتتي رون تتا ش  حتتد  صنتتوا  الريا تتل  6. وفتتق قتتوانين دااتتل ش

تاتاتتتتد يأتتتتة استتتتتددام الا تتتتاراي الحركيتتتتل لأتتتتركأين واليتتتتدين الاكتتتتردتين وفتتتتق تدرتتتتير 
 (7) .وويفيل وردنيل ونفسيل داال ش دفايي وهكواي وتحي اترأراي

 
 

                                                 

1-Song , Hoo Sub & Kim , Jong OH ; Teakwondo Jun. won publications , Co. 1986,  

          p, 14. 
2 - Song , Hoo Sub & Kim , Jong OH ;Ibid ., p . 14 . 

3-Smmut ,Richard .s . 4 th  dan . V. S . ACWTF Taekwondo, 1994 , p, 32 . 

4- Byuna. Kyulee & IR, Ganad . W.T.F., Taekwondo, 1994,p ,15 . 

5 -  Rok ,Kew Jong, Intent to Teakwondo, Korea, 1990, p 11 . 
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 Taekwondo : (1) تايكواندوال مفهوم 2-1-2
 دو {  ،كوان  ،} تاي  هي كأال كوريل تتكون ان ثفثل ا ار  التايكواندوكأال     

ال تتدم وهتت ا الا رتت  يتتدد  فتتي تستتاياي الاتتا    لتتة( وهتتو يشتتير تااا : )الأو الا رتت  
والتتت ي تتايتتتو رتتتة  الأقتتتداميتتتن ا تتتارب استتتتددام  وهتتتو يارتتتر دتتتر الأدفا  يتتتن التتتنف  التتت

 ن ريرها.االتايكواندو 
 ( وي اد ر ا ال ر ل الاغأ ل.كوانالا ر  الثاني: )

اي الألاتتتتا  الفتتتتن وهتتتتي تتتتدد  فتتتتي تستتتتايصو  رري تتتل( وااناهتتتتا الدوالا رتتت  الثالتتتتث: )
 .اوريره وكالكو دالأدر  

  الكأاتتل هتتي رري تتل ال تتدم ل تت ورنتتا ا  يأتتة اتتا ستترق فتتون التركاتتل الارريتتل الحرفيتتل    
صاا التركال الا اتودب ل ت   الكأاتل  ،ه   التركال رير وا حل تاد  وكاا و، وال ر ل

ن تتا فتتن التتدفا  صرواتتف ا ااتترفحا  ريا تتيا  ف تتي تانتتي راويتتد اتتن الو تتوس والشتتاو  
 ين النف  راستددام ال دم وال ر ل.

 
 :طريقته  و أسلوب التايكواندو   3-1-2

 
، ( التناف   ال تا ) ه   الريا ل ااوم افات ا ان الادرسل الكوريل في  تستاد   

 :يوتينوكوها فياا  صنوه   الافاي ياكن 
فتتتتي التحتتتتر  رتتتتالدرواي، لتتتت ل   الأستتتتر  الأو تتتتا الادرستتتتل الكوريتتتتل ترتكتتتتو يأتتتتة    

 ورير ثارتل. الأريفالدرواي دفيفل يأة 
التايكوانتدو  ي  د اورب اراشرب فنكر الأسأحلن ه   الادرسل   تاتاد يأة كاا ص   

ا اتتا كثتتر اتتن اليتتد، وهتت ص ال تتدم التتة توويتت  التايكوانتتدو    تأكتتوي ستتفس،   يستتتددم ص
و  لتة الانتتاف كثيتر اتتن اليتد ينتد تستديد الأكاتاي  قتو  رريرهتا  ن ال تدم صاتن يايوهتا 

 وفي الاديد ان ال رراي اي ا . اليد ركثرب لاد  رراي الاناف  وو ت

                                                 

 .6م ( 1991نشر،لالاغر  لأررايل واتون ، :) فن ال ر  والرك  ياام  رراهيم را ان ؛ -1
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أة تحتوي يكاي  الاا  الدفا  ين النف      اث فت سيااي التايكواندو ا صا   
الانافسل  الألاا ن اتكا  الأارل اايوب  صدر اور الاديد ان الا اراي والفنون وص

 (5 ا ال: صقسامداسل   لة، وتن سم التايكواندو الأدر 

 أو أساسيات التايكواندو. ،المهارات الأساسية -أولا 
 وعات القتال الوهمي، أو البومزات.مجم -ثانياا 
 المباريات التنافسية، أو القتال في المباريات. -ثالثاا 
 قتال الشوارع. -رابعاا 

 .يالتايكواندو الستعراض-خامساا 
 

 (0) :القانونية لمباراة التايكواندو  تدداالمح 4 1-2-
 

لتايكوانتتدو ارتتاراب ان  يأتتة  لأتايكوانتدول تد ناتتي الاتتادب الستارال اتتن ال تتانون التتدولي    
لتل وصدتر  وتفا  رين ك  كو  وان ك  كولل ثفث دقائق ، تتول  ان ثفث كو ي ،

 .راحل لادب دقي ل واحدب
الوقتتي فتتي الررتتو ي الاحأيتتل  ادتاتتار رإاكتتانكاتتا صشتتاري الاتتادب نفستت ا يأتتة صنتتة    

ن يتدأأ تا  تتيلك  كولل ان الكتو ي التثفث دقيوررو ي الناشئين فيكون وقي الاراراب 
 .ثانيل 02راحل لادب 

أيتتتل التتوون ويا  كتتترا هتتت   الاتتادب اتتتن ال تتانون التتدولي لأتايكوانتتتدو  لتتة  صشتتاريكاتتا    
 .نفسة  التافياي والنوا ي في اليوم

 صنانر تل النتوا ي فتي ريا تل التايكوانتدو يكت   فوشتاري  لتة صنالاادب الثالثتل  صاا   
اغرتتتتة ررستتتتار ارتتتتاري استتتتاحتة  تأاتتتت  يأتتتتة ستتتترح استتتتتو رتتتتدون ااوقتتتتاي ويكتتتتون

 -50 ال ايتتتل رارتفتتتا  صر تتتيليناتتت  يأتتتة قايتتتدب ترتفتتت  اتتتن  صناتتتتر يأتتتة  12×12
   .اتر 8×8وا حل راساحل  رولوانسم وتكون انر ل الأا  احددب 60
 

                                                 
 .9، م0221كوريا، سيئو ،   ؛ ال انون الدولي لأتايكواندو -5
 . 00م  ، الاادر السارق؛  ( 0221لدولي لأتايكواندو)ال انون ا -0
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 أما كيفية إحراز النقاط المسماة التنقيط في رياضة التايكواندو تتضمن :
  رل واحدب.س  ن ررل الاوك ل  لة واقيل الادر تحال .5
الحكتم تتين وا  ا كانتي ال تررل اتؤثرب وقتام ست  ن رال تررل الاوك تل  لتة الترص  تح .0

 س  ن رل   افيل فتارح النتيكل ثفث ن ار.ي  الااا  تحرالاد لف

 .س  ثفث ن ار ل  لة الرص  رال دم ال افوب تُحال ررل الاوك .0
 

 المهارات الأساسية في التايكواندو : 2 1-2-  
 نتتدو اتتن الا تتاراي الحركيتتل الستت أللا تتاراي الأساستتيل فتتي ريا تتل التايكواتتكتتون ا    

 .والاركرل ال كوايل والدفاييل
    ت سم الا اراي الأساسيل الة قساين :    
 مهارات اليدين . - أ
 . مهارات القدمين - ب
 :   )الضربات ( مهارات اليدين –أ 
اتا رتين ا تاراي هكوايتل  ا اراي اليدين في ريا ل التايكواندو كثيترب واتنويتل ف تي   

فتي فتن  ااا احتدودب ا ستت ا  تاتد ،ا كأ ت ااال اصو دفاييل لكن   يساح ال انون راست
 .وان ه   الا اراي ،التناف  

 الا اراي الدفاييل راليدين : -5

 ا الفي  ان  رراي و اتداي دفاييتل لحاايتل نفستة ااأوهي الا اراي التي يست     
  ينرغتتي لفيتت  ،    الدفاييتتل لاديتتد اتتن الأستتالي اتتن  تترراي الانتتاف  يتتن رريتتق ا

ال كوم الاتاثأل رتالركفي وال ترراي ف تر رت  يكت  يأيتة  صسالي يتاأم  ن التايكواندو 
نيتتت  التتتدفا  نتتتاف  وتاريتتت  حركتتتتة اتتتن دتتتف  تاأتتتم تكاهكتتتوم ال  حرتتتاريتتتتاأم  صن صو 

 .الاتاث  را اراي الاد
اتل لأتدفا  يتن نفستة اتن هكتوم الانتاف  الاتد تتتيح لفيت  الفر  يا تاراتاأم  ن    

 ن  ستتتياا ،وتارتتتي الفيتتت  ال تتتدرب يأتتتة اواك تتتل الانتتتاف  روستتتأو  يأاتتتي اتتتدرو  
هتتي التتدفا  يتن التتنف  ولتتي  ا يتتدا  ورتتد  ال كتتوم  التنتاف  والاتتا  التتدفا   صهتدا 
 .الآدرين د 
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 : انارق هي ا  قسم دررا  التايكواندو كسم  الفي  الة ثفث       
A. ا ( الكللانر ل الاأيا وتدية رالأغل الكوريل  ( )Olgul. ) 
B. ( ممتونك الانر ل الوسرة وتدية رالأغل الكوريل ) (Momtong). 

C.  ( آر الانر ل السفأة وتدية رالأغل الكوريل  )(Area )  . 
 

 الاد الة :الدفا  صو وت سم ا اراي 
 -:  Olgul Makkiالصد العلو  ) الكل مكي ( الدفاع أو  - أ

هتت   الا تتارب  تتد هكتتوم الانتتاف  الاوكتتة نحتتو الوكتتة و التترص   وتتتتأدم  تستتتاا     
اتتت ل هتتت   الا تتتارب ررفتتت  الستتتايد راتتتورب دورانيتتتل ارتتتتدا ا  اتتتن ال ر تتتل التتتتي تكتتتون اأت

صي صاتتتام الاتتتدر والوكتتتة حتتتتة ت تتت  الستتتايد صاتتتام  رالداتتتر ودوران تتتا نحتتتو الأاتتتام ،
 . ل صو رالااا يأة سري  الاثا رالكر ل لحاايت ا وحاايل الرص  كان يكون رال 

 الصد الوسطي من الخارج الى الداخل ) ممتونك آن ا مكي (الدفاع أو  - ب

Momtong an Makki                                                                :- 
الاتتدب لأتتدفا  يتتن الانر تتل الوستترة والاأيتتا اتتن الكستتم  صوهتت   ال تتررل  تستتتاا      

ا  يكتتتون الستتتايد ياوديتتتا يأتتتة انر تتتل الا تتتد  الستتتايد وال ر تتتل الاغأ تتتل ، امراستتتتدد
الاتتدر  صاتتامالتتة كانتت  الكتتت  وراتتدها يتحتتر  اتتن الدتتار  التتة التتداد   لأتترص اواويتتا 

رايتتتدا نحتتتو الكانتتت  لتفتتتادي سراتتتاد يتتتد الانتتتاف  الا تتتاكم رحركتتتل دورانيتتتل حتتتو  احتتتور  
 ال ررل 
 (الخارج ) ممتونك بتريو ا مكي الىالدفاع أو الصد الوسطي من الداخل  - ت

Momtong bitureo Makki           :-  
هتتت   ال تتتررل صو الاتتتدب لأتتتدفا  يتتتن الانر تتتل الوستتترة والاأيتتتا اتتتن الكستتتم  تستتتتاا   

ا  يت تتار  الستتايدين ااتتا  صاتتام الكستتم اتت   الستتايد وتكتتون ال ر تتل اغأ تتل ، ااا راستتت
سيرتتتا  الستتتايد التتتودم الارأتتتو  دوران ستتتايد التتت را  الاتتتراد الاتتتد ر تتتا حتتتو  احتتتور  

                                                 

 اررال ندا  ، رغداد  : )  الرريق نحو الحوام الأسود في ريا ل التايكواندو احاود يرد الواحد ارر ؛  -1
 . 69م  ( 2007 ، اسسفم        
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وتنفت  هت   الاتدب يكت   ،سرااد قر ل الاناف  الا اكم الة الدتار  لتفتادي ال تررل 
 الادب السار ل تاااا  ان حيث ا تكا  .

 
 -: Area Makkiالدفاع أو الصد السفلي ) آر  ا مكي (  - ث

ن نر تتتتتتل الوستتتتتترة اتتتتتتي وكتتتتتت ل  الالحاايتتتتتتل الكتتتتتتو  الستتتتتتفأ هتتتتتت   الا تتتتتتارب تستتتتتتتاا    
 ،  لأكتت  تغييتتر اتكتتا   تتررل الانتتاف وياتتاح  هتت ا التكنيتت  دوران اليتتد والتتور ،الكسم

 الأسف  ا  دوران اليد حو  نفس ا.ا  يكون سير الحركل ان الأيأة الة 
صاا ال ر ل فتكون فوق الكتت  ركتوار الأ ن ت ريرتا فتي ارحأتل اتا قرت  الاتد و اتن    

ورهتتا التتة صن ت تت  ينتتد الأستتف  صاتتام ثتتم تتحتتر  التتة الأستتف  اتت  دوران اليتتد حتتو  اح
 صواتتن  تتررل  صكثتتروتوكتتد الركأتتل الاوك تتل اتتن قرتت  الانتتاف ،  الفدتت  ورتت ل  يتتتم صراتتاد

ناتافي النتوا   لكن   تستاا دفاييل  اد  تستتددم فتي قتتا  التدفا  يتن التنف  صي  وا 
)  التتتتتوهاي  ( ال تتتتتتا ) فتتتتتي اكاويتتتتتاي  وصي تتتتتا تستتتتتتاا  ،دتتتتتار  النتتتتتوا ي الرستتتتتايل 

 .واي (الروا
 

 الا اراي ال كوايل راليدين : -0

الفيتت  اتتن  تترراي لأ كتتوم يأتتة الانتتاف  اتتن  التتتي يستتتااأ ا يوهتتي الا تتارا      
 وان ه   الا اراي هي :،  صثنا  الانافسل الريا يل في الن ار اك   حراو

 .( ايگروچمو چممتونك الضرب للوسط)  مهارة  

 .( ايگروچمهارة الضرب الى الجانب ) يوب ا   

   اي ( .گروچمهارة الضرب الى الأسفل ) جي ا   
 . (اي گروچمو چآر  الضرب للأسفل  ) مهارة   
 .(  ايگروچمو چل گاولا) للأعلىالضرب مهارة   
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 : )الركلات ( مهارات القدمين –ب 
   يكثتر  ،ن ريرها ان الريا اي ال تاليل الأدتر  اوهي اا يايو ريا ل التايكواندو    

كاتا  ن تا تتؤد  فتي  ،تددام ا اراي ال داين يتن اليتدين لت ا ف تي اتنويتل وكثيترب في ا اس
رتتتين ادتأتتت  ا تكاهتتتاي واتتتن الثرتتتاي واتتتن ال فتتتو وتتتتتدر  اتتتن حيتتتث دركتتتل الاتتتاورل 

 .والاركرل س ألال
 -وت سم ا اراي ال داين الة قساين هاا :   
 .الا اراي ال كوايل -5
 . الا اراي ال كوايل الا ادب -0

 

 دمين الهجومية :مهارات الق
في ال كوم يأة الانتاف  الفي   التي يستااأ ا صو اركرل ( س ألركفي ) وهي        

رغتتري  حتتراو الن رتتل صو الفتتوو رال تتررل ال ا تتيل وهتتي تحتتتا  التتة ستتريل صدا  فائ تتل 
 .وارونل ياليل وقوب اايوب رالسريلوقوب  

 مهارات القدمين الهجومية المضادة :
رد فاتت  هكتتواي ا تتاد يأتتة هكتتوم الانتتاف  يستتتااأ ا الفيتت   يوهتتي ركتتف         

الغري انة ا ستفادب ان هكوم الاناف  وفتح ثغرب في كستم الانتاف  ثتم الترد رتال كوم 
حتتراو  ردنيتتل و ا اريتتل وهتتي تحتتتا  التتة قتتدراي والفتتوو رالارتتاراب  الن تتار الا تتاد يأيتتة وا 

 (0): اسيلوان ه   الا اراي ) الركفي ( الأس ،كدا   ياليل
 

 Ap-Chagiكي( :   پ چ. الركلة الأمامية ) آ1
هتت   الركأتتل ، وتاتتد  الأدا ستت ولت ا فتتي التتة  تُاتتد اتتن صكثتتر التتركفي استتتااا   نوتترا     

كرتتل وتتُتؤد  اتتن و تت  الوقتتو  حيتتث ي تتوم الفيتت  ررفتت  الر  ،اتتن التتركفي ال كوايتتل 
تو  الادر ثم يفترد الستاق لأاام والأيأة حتة اسياليا  ردر است يم ان الدأ  الة ا

                                                 

  لا اري لفيراي التايكواندوهرل احاد نديم ؛ اثر التدري  الا أي يأة دفي قأق الانافسل وفااليل الأدا  ا -1
 .50م  ( 2006  ،لأرناي  /كأيل الترريل الريا يل ،كااال اسسكندريل  ،صرروحل دكتورا  انشورب  : )     
 (1990،لأررايل والنشر  دار الاشرق ريروي، لرنان ،: )  صاو  ال تا  الأيو  ؛احاد احاود احاد  -0

 . 79م         
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راتكتتا  الانتتاف  وركأبتتةب را داتتل ال تتدم رتتالكأوب ثتتم  ركتتا  الركتت  ال تتاررل اكان تتا. ويكتت  
صثنا  توكية الركأل صن تثني الركرل قأيف  رالنسرل لأرك  الارتكو يأي ا و لت  حفاوتا  في 

النتوا   صثنتا ي الك او التناسأ صويأة التواون وفي الغال  تُوكة ه   الركأل الة الاادب 
 .   الركأل يند توكي  ا الة الرص الحر وان الااورل الحاو  يأة هد  ان ه

 
  Youp- Chagiكي (  :  پ چ. الركلة الجانبية ) يا2
فتتتي  صكثتتترفتتتي ال كتتتوم ولكن تتتا فاالتتتل  ن التتتركفي ال ويتتتل وياكتتتن استتتتااال اهتتتي اتتت   

تُايتتق الانتتاف   اف    ينتتد هكتتوم الانتت ايترا تتيلحركتتل التتدفا ، وتستتتاا  يأتتة صن تتا 
وتتُتؤد  هتت   الحركتتل اتتن دتتف  رفتت  الركرتتل ياليتتا  رو تت  كتتانري ،  اتتن الت تتدم ل اتتام

دركتتل ن تتوم رفتترد  180التتة   90قتتد استتتداري ردركتتل  الأريوتكتتون ال تتدم التتتي يأتتة 
الستاق رااتتداد كااتت  لأكانت  ) دون ت ريت  هتت   الاراحت  ( اركتوا  رالركأتتل يأتة انر تتل 

دركل وترك  الركرل لو تايل  180اركيل، ثم تاود ال دم راك  ا تكا  سي  ال دم الد
 .ا رتكاو

 
 Dolyo Chagi.(5) كي(: چ) دليو  الهلالية الأمامية. الركلة الدائرية 3

هتتتي  حتتتد  التتتركفي ال كوايتتتل وتتتتؤد  ررفتتت  الركرتتتل التتتة الأيأتتتة اتتتن الدتتتار  التتتة    
تُاتد هت   الركأتل  ر ال تدم لأوكتة،   كرل وال تر  راشتالداد  ين رريق فرد اَفْاَ  الر 

توكيتتة ركأتتل اتتؤثرب التتة  صوحاتتد الن تتار  الا اتتل لفيتت  التايكوانتتدو فتتي اتتن التتركفي
كثيتتترا  حتتتتة يحتتتافو الفيتتت   الأاتتتام صويكتتتون هنتتتا  ايتتت  لأدأتتت     صنالوكتتتة، ويكتتت  

 صيرودا  الحركتل وان يتؤدي  لت  رستريل واحتدب دون ت ريا تا التة حتركتين  اتوانةيأة 
 نكاو الدرواي كأ ا دفال واحدب رتكتي  واحد. 
 
 
 
 Bee-Chagiاي( : چگ. الركلة النصف الدائرية على الأضلاع  )بي 4

                                                 
 .77(م 5991: ) الأردن، ياان ، دار اسسرا  لأنشر والتووي  ،   تايكواندوالاحاد احاود احاد ؛  -5
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 يرتتتتو التايكوانتتتتدو ركثتتتترب فتتتتي  في ال كوايتتتتل والدفاييتتتتل ويستتتتتااأ اهتتتتي اتتتتن التتتترك   
حركل قريرل كدا  ان حاد الن ار رسريل، وتؤد  الحركتل ررفت  الركرتل  لأن االارارياي 

التتة صيأتتة ن رتتل والايتت  رالكستتم التتة الكانتت  الدأفتتي ثتتم  اتتارل الانتتاف  راشتتر ال تتدم 
 .وهي ان الحركاي الس أل والسريال 180ودوران ال دم السفأة ردركل 

 
 Chego – Chagiاي( : چگاو چگاي گالمطرقة )أبرواولا أو. ركلة المقص 5
م صي ا  فتي ياأيتل التدفا  هي ان الحركاي ال كوايل السريال والاؤثرب كدا  وتستدد   

واحتتدب يأتتة  وراستتت االاتتن الفيتت  ، وتستتتددم ررفتت  الستتاق التتة صيأتتة ارتفايتتا  ااكنتتا  
رشتك  اررقتل قويتل و لت  راشتر صو اتدر  الانتاف     ا م وثم  نوال ا يأتة رص شك

قويتتل كتتدا  ويحتتتا  هتت ا التكنيتت  التتة  اساتتارلركاتت  ال تتدم   ا صريتتد صن تكتتون  صوال تتدم 
شتتتتاقل وا تتتتارب فنيتتتتل ياليتتتتل ، وهتتتتي اتتتتن الحركتتتتاي التتتتتي ياتتتتتاو ر تتتتا  يرتتتتو ارونتتتتل ور 
 .التايكواندو

 
Houcho – Chagi .(1)اي( :  چگ. الركلة الدائرية الخلفية)لف الكعب( )هجو 6

    
وتُاتد اتن التركفي الستريال  نفستة الوقتي لحركاي ال كوايتل والدفاييتل فتيهي ان ا   

  رالدوران ان الو   الأاتااي الاراشتر التة و ت  يتوقا ا الاناف  لأن ا تؤد التي  
اتغيتتر فتتي الدأتت  رتتإدرا  الستتاق الدأفيتتل رحركتتل رتترم قاراتتل وتاتتد  تتررل قويتتل واتتؤثرب 

وهتي اتن الا تاراي التتتي ياتتاو ر تا  يرتتو  ،وتحتتا  التة ا تارب وقتتدرب فنيتل ياليتل كتتدا  
 .التايكواندو

 
 
 

     Yop-Frgi اي( :گفرياپ . الركلة الجانبية الخاطفة : )يو2

                                                 
 . 71م  الاادر السارق ،( ؛  5991احاد احاود احاد ) -5
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هتتي اتتن الحركتتاي الدفاييتتل الا اتتل لتتد   يتت  التايكوانتتدو راتتد اتتد ال تتدم ال تتاررل    
ت تتوم رستتتح  ال تتدم رحركتتتل درتت  كتتتانري ثتتم ثنتتتي الركرتتل لآدرهتتتا ودفتت  التتتور  راتكتتتا  

 .كأل و ل  لتح يق قوب اكرر لأ ررلالر 
 
  Te –Chagi( :  ايچگالركلة الخلفية: )تي  -8

ي الا اتتتتل فتتتتي لارتتتتل ال كوايتتتتل والدفاييتتتتل ، وهتتتتي اتتتتن الحركتتتتاهتتتتي اتتتتن التتتتركفي    
، ويستتتتتتتتااأ ا  يتتتتتتت  يتوقا تتتتتتتا الانتتتتتتتاف  تاتتتتتتتتاو رستتتتتتتريل وارارتتتتتتتتل و  التايكوانتتتتتتتدو   

التايكوانتتدو فتتي حاتتد الن تتار وتتتؤد  اتتن و تت  الوقتتو  واتتن ثتتم يرتتدص الفيتت  ررفتت  
 تتد  ي تتوم ال  اتتارلالستتاق ال تتاررل راتكتتا  الانتتاف  اراشتترب اتتن انر تتل الكاتت  وراتتد 

 .اة ا  الركأل ليح ق قوب دف  اكررردوران كس
 

  Tyo-Te-Chagiاي (  : چگ. الركلة الخلفية بالقدم القافزة :)تيو تي 9
هتتي اتتن الحركتتاي الدفاييتتل وتاتتد اتتن التتركفي الاتتؤثرب كتتدا     تحتتتا  التتة ا تتارب     

ثم الدوران السري   ياليل في التايكواندو وتُؤد  ه   الحركل ان دف  ال فو ياليا  وان
 .لأدأ  ورك  الاناف  رركأل راينل دأفيل

 
 

اااااااااي (                             چگ. الركلااااااااة النصااااااااف دائريااااااااة بالقاااااااادم القااااااااافزة:) تيااااااااو دوليااااااااو 10
Tyo –Dolyo-Chagi  

هتي اتتن التركفي ال كوايتتل الستريال والاتتؤثرب كتتدا  فتي لارتتل التايكوانتدو والتتتي ياتتتاو    
ايكوانتتتدو، ا  تتتتؤد  اتتتن الو تتت  الأاتتتااي الاراشتتتر لأانتتتاف  يتتتن رريتتتق ر تتتا  يرتتتو الت

 .تحتا  الة دفل وتركيو في الأدا  ال فو الة الأيأة وان ثم فرد الساق ال اررل   
 
 

 Tyo –Ap-Chagiاي ( :  چگالركلة الأمامية بالقدم القافزة: )تيو آب  -11
ا  هت   الحركتتل التة  اكانيتتل هتي اتتن الحركتاي ال كوايتتل فتي لارتتل التايكوانتدو وتحتتت   

ياليتتل وا تتارب ات نتتل واتارستتل لأن تتا تحتتتا   لتتة  اكانيتتل اترتتورب رال تتتا  ، وتتتؤد  يتتن 
ثتم اتد الستاق التة الأاتام و تر  الانتاف  فتي  صيأتةرريق ال فتو ات  رفت  الركرتل التة 
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التتتتي ا تتتيل الوكتتتة وتاتتتد هتتت   الحركتتتل اتتتن الحركتتتاي الا اتتتل فتتتي الا ركانتتتاي ا ستار 
 .ال ا الحركيتاتاو ركا

 Tyo-youb Chagiاي ( : چگ. الركلة الجانبية بالقدم  القافزة: )تيو يب 12
التتتي ياتتتاو ر تتا  يرتتو التايكوانتتدو وتتتؤد  هتت   الركأتتل هتتي اتتن الحركتتاي ال كوايتتل    

رتتال فو ياليتتا  و لتت  ررفتت  التتركرتين رو تت  كتتانري ثتتم ال يتتام رفتترد  حتتد  الستتاقين رااتتتداد 
التتتي تاتتتاو ا ستارا تتيل   تتان الحركتتاي فتتي اتتد هتت   الحركتتلكااتت  رشتتك  كتتانري وت

 ركاال ا الحركي. 
 
 
 

 التحمل الخاص : 6 1-2-  
حتتد صنتتوا  التحاتت  التت ي يترتت  داواتتيل الفااليتتل الريا تتيل صالتحاتت  الدتتام هتتو     

كتترب التايكوانتتدو يتتن  يتت   ويدتأتت  التحاتت  الدتتام لفيتت  ،اتتن اترأرتتاي التحاتت  
يتتن الااتتاريين صو الافكاتتين صو  كتت ل  و الاستتافاي الرويأتتل ،اتستتار ي  يتتنو ال تتدم 

  يري كرب السأل صو اليد. 
 التحاتت  الاتتام اتت  اكتتون اتتن الاكونتتاي الردنيتتل الأدتتر      ن   ارترتتارهتتو نتيكتتل  و   

 اتتدبي رالستتريل صو رتتال وب الاثأتتة لالارأتتو  فتتي الاستتار اي هتتو استتتارار الأدا  الحركتت
 .لاا  الا أي روقاة ك دا وانيل احددب استدداا  

لأتحا  الدام صهايل كريرب في الاسار اي الريا يل ينتداا يتتم  الاات  الا تأي ش    
الريا تتتيل فتتتي نتتتو  ونستتترل  ايرانشتتتحستتت  نتتتو  كتتت  نشتتتار اتتتن الر روقاتتتة اك تتتود ،

 ." التحا  الدام ال ي يترأرة   ل  الأدا 

تح يتتتتق ة أتتتتيدرب الفتتتترد رونتتتتة ش قتتتت التحاتتتت  الدتتتتام )ياتتتتام يرتتتتد الدتتتتالق( ياتتتتر و     
اترأرتتتاي ارتررتتتل رنتتتو  تدااتتتة رتتتدون ال رتتتور فتتتي استتتتو  الأدا  ورفااليتتتل وتحتتتي 

     .ش ورو  الانتتتتافسل

                                                 

ndon: Long man( Lo ance -Physical Fitunes and Athletic performWatson, S.W.  -1 
          Inc, 1993 ) P194. 

 :9 ، ر    الريا ي ، نوتتترياي ت ترتتتتتتتري ايالتدري ؛ياام يرد الدالق  -2
 . 150م  ( 1999دار الااار  ،،اسسكندريل )         
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ا تتتتدرب الفيتتتت  يأتتتتة ا ستتتتتارار فتتتتي صدا   صاتتتتا )افتتتتتي  رتتتتراهيم( ف تتتتد يرفتتتتة رونتتتتة ش    
 (1).  ش ا  ور هرور في استو  الأدتتايل رفايأيل دوناا وتتالأحاا  الردنيل التدا

( ش ر ولة  نتة قارأيتل الريا تي يأتة ا اواتل التات  الت ي (Dyatschkowfيرفة كاا  
 (0) .يحا  ل ك وب الا ويل ان دف  اراح  صدا  فااليل ريا يل ااينلش

قارأيتل ا اواتل التات  تحتي استتأوااي الحات   ش رونتة ( قاستم حستن حستينويرفة )    
. شفي  الاستو  في الألاا  الريا يل الدااتل الدام وتحشيد الأك وب الوويفيل لتد

(0) 
( رونتتة ش لتتي  ف تتر ال ارأيتتل يأتتة الكفتتاس اتت  التاتت  ، لكنتتة لتتين كاتتا ويرفتتة ) اووو    

رشتك  دقيتتق  ال ارأيتل يأتة صدا  الواكتت  الحركتي رشتتك  فاتا  تحتتي اترأرتاي احتتددب و
 (4). صو فترب وانيل ااينل ش

اثتتتتت  فتتتتتي ريا تتتتتل يالدتتتتتام  تحاتتتتت ال ش و  كتتتتتر ) احاتتتتتود شتتتتتكر اتتتتتالح ( رتتتتتون    
الا تتتاراي والدرتتتر ال كوايتتتتل  صدا الفيرتتتل يأتتتتة تكتتترار  صوالتايكوانتتتدو قتتتدرب الفيتتت  

 (1)الاراراب. ( فترب)   وا ر الأدا والدفاييل ركفا ب ياليل ان رير هرور في استو  
 Kim,1990( )Hoo & jongق كت  اتن )ااتفتالتة كاتا  كتر) احاتود شتكر (    

,1986 ( )Jun,1986( )Shin,1975)  لفيتتتتت  الدتتتتتام  تحاتتتتت ال صهايتتتتتليأتتتتتة
التتتتتدري ، واشتتتترار ااتتتتتف  الفيتتت  ل تتتت    صولويتتتايو تتتترورب و تتتاة فتتتتي التايكوانتتتدو 

     الافل لكي يارح  يرا ناكحا واايوا.

                                                 

 ال اهرب ،(:  1 ، ر  التدري  الريا ي الحديث ، تدرير وترتتتتتتريق وقيادب ؛افتي  رراهيم حااد  -5
  . 106( ص  1998دار الفكر العربي ،           

 

2- Dyatschkowf,W,M; Die Steuer Umg and OptimierUngdes Training Sprozesses,  
         Berlin, 1995,P93 

 1998ياان ، دار الفكر لأررايل والنشر والتووي  ،  : ) 1ر ، صس  التدري  الريا يقاسم حسن حسين ؛  -0
  . 460م (

 . 92م  ( 2004الري  لأررايل ، رغداد ،  :) الأس  الاأايل لأتدري  الريا ي يرد الله حسين الفاي ؛ -7

 : لفيري التايكواندو لأفئاي الادتأفل ل دا تاايم ادتراراي الاراولل الداال احاود شكر االح ؛  -1
 . 18ص ( 0221 ،كلية التربية الرياضية منشورة ، جامعة الموصل ،،  أطروحة دكتوراه  )       
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هتتتي ال تتتدرب يأتتتة توديتتتل الا تتتام الا اريتتتل ) يتتتر  الراحتتتث  ن التحاتتت  الدتتتام لتتت ل    
(  ر تا ريا تل التايكوانتدو ريأتل اتدب النتوا  را اواتل التات والردنيل والدرريل التي تترأ

*. 
 

 أنواع التحمل الخاص : 1-6-1-2
 

وهت   الت ستيااي  ،الدتام كثيترب و تا ا درترا  التتدري  الريا تي ا ن صنوا  التح     
 ات هي صاف نارال ان صس  الفااليل الريا يل واايوات ا واترأّرات ا ل ا نتر  صن التح

اا يحتاكتة يتدّا  الاستافاي ال اتيرب تاكة  ي  التايكواندو يدتأ  ييحالدام ال ي 
 ، ال تدمكترب  اثت  الأدر  يري الكثير ان الريا اي  يدتأ  ين  ك ل و والاتوسرل 
ن التحاّتتت  الدتتتتام لتتتة تتتتوثير فايتتت  وصهايتتتتل رالغتتتل فتتتي رفتتتت  هتتتا     ورير  ، والتكتتتدي 

 حافول يأي ا.استو  الترور حتة رأوغ صيأة الاستوياي الاأيا والا
   ي ستتم التحاتت  الدتتام  لتتة صنتتوا  يتتدب رر تتا  لاترأرتتاي الك تتد الرتتدني والحركتتي      

فتتتتي كتتتت  ريا تتتتل اتتتتن الريا تتتتاي فتتتتا دتف  فتتتتي ااتتتتد  رتتتت   الك تتتتد يدتأتتتت  رر تتتتا  ش 
لأاترأراي الحركيتل الت ي يتاثت  فتي  ترتاين الا تاراي الحركيتل اتن ا تاراي  اي حركتل 

 اتكررب ورير  ش.وحيدب الة ا اراي  اي حركل 
 

واتتتد  حاكتتتل  ، وراتتتد هتتت ا الاتتتري الاتتتوكو يكتتت  اارفتتتل صنتتتوا  التحاّتتت  الدتتتام    
 .الريا يل  لة تأ  الأنوا  فااليايال
 
 

 (0) ونكتم الاراقتي( ، و)اريح يرتد الكتريم، (5)   ات فق ك  ان )رسرويسي احاد (    
  لة: أ دراي الردنيلل رالنسرلالدام  التحاّ  يأة ت سيم

                                                 
  . تاري   كرائي *

 ال اهرب، دار الفكر : ) 2، ر دري  الريا ي الحديث تدرير وترريق وقيادبالتافتي  رراهيم حااد؛  -1
 .148م ( 2001الارري،          

 .206م (1999ال اهرب، دار الفكر الارري،  : ) صس  ونورياي التدري  الريا يرسرويسي احاد؛   -5
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 السريل. تحا  .5

 ال وب. تحا  .0

   ال وب الاايوب رالسريل. تحا  .0
و  (4)و) كاتتتا  كايتتت  الرر تتتي ((3)كتتت  اتتتن ) ياتتتام يرتتتد الدتتتالق (  ات فتتتقكاتتتا      

 ة ت سيم التحا  الدام  لة :يأ(5) احاد ياد  رشدي ()
 تحا  السريل . .1

 تحا  ال وب . .2

 الأدا . تحا  ا ستاراريل في .3

 تحا  ا ن راي الا أي . .4
 (6): التحا  الدام  لة قسم ريسان دريررفي حين     
 تحا  ال وب . -1
 تحا  السريل . -2

 تحا  الاا  الثاري . -3

 
 
 
 

  (5):الة  وهنا  ت سيم آدر لأتحا  الدام     ي سم ان حيث النو     

                                                                                                                                            

 تسار ي ا ركاي الاتوسرل :اريح يرد الكريم  و نكم الاراقي ؛ تروير ال وب الداال يأة ا نكاو لا -0
 . 577( ، م  0222-5999) اكأل كأيل الترريل الريا يل ، كااال رغداد ، رحث انشور ،         

 .150م،  الاادر السارق ؛ ( 5999) ياام يرد الدالق -0

 ياان، دائرب الاكترل الورنيل،: )  التدري  الريا ي لأ رن الحادي والاشرينكاا  كاي  الرر ي؛  -7
 .42م ( 2004        

 .223م(  1982 ،ليريا، الانشوب الااال لأنشر: )   صس  التدري  الريا ياحاد ياد  رشدي ؛  -1

 . 24م ( 1988دار الكت  لأررايل ،  ،الاوا   : ) التدري  الريا ي ؛ريسان دريرر اكيد -6

 

 : ) ال اهرب ، دار الفكر  5ر ،  التدري  الريا ي والأس  الفسيولوكيل صرو الاف احاد يرد الفتاس ؛ -5
 . 106 ( م 1997 الارري،        
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 تحا  السريل . -1
 تحا  ال وب . -2

 تحا  الأدا  . -3

 تحا   صنوال  نتا  الراقل . -4

 
 (2)يفوي ( التحا  الدام الة : في حين قسم ) احاد حسن 

 تحا  السريل . -1
 تحا  ال وب . -2

 تحا  الأدا  . -3

 
اتتا  هتت   ليتتة )احاتتد تفتتق الراحتتث اتت  راتتد هتت ا الاتتري لأنتتوا  التحاتت  الدتتام يو     

 ستتتوا  لأي ريا تتتل   نر  يتتتو  الدتتتام ، حستتتن يتتتفوي ( فتتتي الت ستتتيم الأديتتتر لأتحاتتت 
ر تا يل ، تحات  قتوب ، تحات  صدا  ( ) تحات  ستر تحاأ تا الدتام  فرقيتل صو فرديل كاني

كتتتو  تكايأتتتي  يتتتدهاياكتتتن  ، و  فتتتي تح يتتتق صيأتتتة استتتتو  فتتتي الانافستتتل يستتت موالتتت ي 
ناتتا ياكتتن ا ستتتغنا  ينتتة اتتا دام ال تتد  الانشتتود اناتترا  يأيتتة فتتي  كتتو   تتروري   وا 

 .نتيكل حتايل في الاحاأل الن ائيلالحاو  يأة 
كريتر الفاتا  و التتوثير ال ل تا هتي اتغيتراي دا ب وتحات  الأ و وتحا  ال السريلفتحا     

 .الاتغيراي الأدر ين  في الفاالياي الريا يل ف ف  
اتتالي اتتن الاستتتو  التح تتق يالاكونتتاي كاياتتا  ستتو    واتتن ثتتم   ا اتتا ارتررتتي هتت    

دقيق الاأاتي التاسنكاو ولأاحافوتل يأتة  لت  وترتوير  فونتة ياتاتد يأتة كيفيتل التااات  
 .ة واترأرات م التدري  الريا ي الحديثفي  و  صهدا  يأ

 
 تحمل السرعة : 1-1-6-1-2

 

                                                 

 . 175م ( 1994دار الااار  ، ،ال اهرب  ، ) 50:ر  يأم التدري  الريا ي ؛احاد حسن يفوي  -0
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 تتتتترن اتتتتفل التحاتتتت  راتتتتفل تردنيتتتتل اودوكتتتتل التكتتتتوين     قتتتتدرب ن تحاتتتت  الستتتتريل     
صن ا شقدرب الفرد يأة صدا  يا  ردني اايو رستريل ياليتل أودي(  ا )ك،    يرفالسريل 

 (5)ولادب وانيل استارب ش 
قارأيتل تحات  التات  تحتي وترو  ش  ن تا ص   تحا  السريل يأةف د ير  هار   صاا    

  (0).ش  فوكستتتتكينيلاحاتتت  قاتتتتو  اتتت  تتتتتوفير الراقتتتل ال تتتتروريل يتتتن رريتتتتق النوتتتام 
 ويارف تتتا ) يأتتتي رتتتن اتتتالح ال رهتتتوري (  رون تتتا ش قتتتدرب الفيتتت  فتتتي الاحافوتتتل يأتتتة

 (0) .السريل لأرو  اد  وانيل ااكنل ش
قتتدرب الريا تتي يأتتة ا اواتتل التاتت  ينتتد صن تتا ش  كاتتا ويرفّ تتا )يتتاد  يرتتد الراتتير(   

صدا  صحاا  ردركل ستريل ياليتل ا  يغأت  فتي صثنتا  صدا  هت   الأحاتا  اكتستا  الراقتل 
 (7).شين رريق النوام الفهوائي 

ا اواتتل صك تتوب الفتترد الا تتويل لأتاتت  تحتتي حتتا ي صن تتا ش  ( 5911ويرف تتا ) روارتتا   
 (5).ش تدب ال او الشت
صن تتا ش قارأيتتل الا تتفي لا اواتتل التاتت  فتتي صثنتتا  ويرف تتا ) قاستتم حستتن حستتين (    

السريل الااليل رحيث   تو ر حالل التواون رين كايل استت را  الأوكستكين واستت فكة 
 (6). وحاكل الكسم  لية ش

ا اواتتتل الكستتتم يأتتتة  صك تتتوبشقتتتدرب  رون تتتا  ويرف تتتا صي تتتا ) ستتتاري احاتتتد حاتتتدان (   
الاك تتود الاتوااتت  والتت ي يتايتتو ررتتو  فترتتتة وارترارتتة رستتر  ياليتتل  صثنتتا فتتي التاتت  

 (5) .ش الأدا ان دون ال رور في استو  كفا ب 
                                                 

; Moscow ,1986, p342 Metholoding of TrainingClody & Others:  -5 

Berlin, Sport Velaye. 1990,P.119.Principle Of Sports Training, Harra D.  -2 

 249م( 1994 كااال قار يون  ،  : )رنغاوي ، 1، ر يأم التدري  الريا ي ؛يأي رن االح ال رهوري  -0
. 

  ال اهرب ، اركو الكتا  : ) 1ر ، التدري  الريا ي والتكاا  رين النوريل والترريق ؛ياد  يرد الراير-7
 .12م (1999 ،لأنشر       

0, second print , Kendall .  Theory and Methodology of  training ompa . T .O : B - 5
Hunt  publishing company .Dubuque . Lowe , 1985 . p . 239 

 دار الفكر  لأررايل والنشر ياان ،: )  يأم التدري  الريا ي في الأياار الادتأفل؛  قاسم حسن حسين -6
 .85( م 1998والتووي ،      

  .38م (2001 ن ، دار وائ  لأنشر ، الأرد : ) الأياقل الردنيل والاحيل ؛ساري احاد حادان  -5
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صن ا ش قارأيل الاحافول يأتة ستريل التتردد الحركتي فتي الحركتاي ) ساكن (  ويرف ا   
 (0).ا نت اليل الااليل والسريل ال او  لاسافل قايرب ش

لتنايل تحا  السريل هنا  يدب ررق ووسائ  تؤدي  لة تنايل صنتوا  ادتأفتل اتن  و   
وقتد تنتاو   ،نتة اترترر ركت  صنتوا  الفااليتاي الريا تيل الادتأفتل  حيتث  التحاّ  وترتوير 

الستتريل  وهايتل تنايتل تحات ر التتي ينيتتيا تي  يأتم التتدري  الريا تي الكثيتتر اتن الاو 
ي تاتتدّ اتتن يأتتة صن رري تتل التتتدري  الفتتتر (0) اان()كونستتأ، ا   كتتر الدااتتل وترويرهتتا

السريل الداال في كثيتر  ا الررائق التدريريل التي تؤدي  لة تروير افل تح صف  
  الستتتريل الدااتتتل يكتتت  صن الريا تتتيل فانتتتد تتتتدري  تحاتتت ايرانشتتتالاتتتن الفااليتتتاي و 

 لحا .ن   في الحسران ويادب يدد اراي التكرار  لة كان   ل  ارتفا  ردركل شدب ا
يشير )ياتام يرتد الدتالق( صن شالأحاتا  التدريريتل  اي الشتدب التتي تتتراوس كاا        

( %92-%71رتتتتتتتين الشتتتتتتتدب الأقتتتتتتت  اتتتتتتتن ال اتتتتتتتو   لتتتتتتتة الشتتتتتتتدب ال اتتتتتتتو  صي اتتتتتتتن )
(ان صقاة ا درب الفي  تاد شدب اناسرل لترتوير تحاّت  الستريل %522-%92وان)

(7)ش. الداال وتنايت ا
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 تحمل القوة  :2-1-6-1-2 
 

الاكوناي الأساسيل في اكا  الريا اي التنافسيل ياد التحا  وال وب الا أيل ان      
فان دف  ه   ال درب ياكن ا حتفاو ردركل ياليل ان الأدا  دف  ادب وانيل احددب 

 يوان ه   الريا اي ريا ل التايكواندو الت    تحتا  كثير ان الريا اي التنافسيل
ال درب شيأة صن ا  ( السيد يرد الا اود)يارف ا     لة الاو  رين التحا  وال وب  تحتا 

                                                 

 .305م  ( 2010، اكت  النور رغداد ،: )   نوم تدري  الناشئين لأاستوياي الاأياياار فادر شغاتي ؛  -0

5o. Inc, ,Ed . Convsilman c 
th

.5 The science of swimmingConnsilman: I.E:  -3 

Philadelphia, 1998.p . 122 

اررال كريدب السفير ،  ، اسسكندريل : ) 5ر ، التدري  الريا ي ت نورياي ترري اي ؛ ياام يرد الدالق -4
 .163( م 1987
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الحفاو يأة صدا   نكاواي قوب لادب وانيل يحددها نو  النشار الريا ي  يأة
 انالااار ، واا يرترر ر ل  في الحفاو يأة ااد  ال رور في استو  ال وب النات  

 (1) .ش التا  يند استو  اندفي لأغايل
صن ا ش ا درب الا أل صو الاكاوياي حين يارف ا ) يااد الدين يرا  ( في     

الا أيل يأة الوقو   د التا  في صثنا  ا ن را اي الا أيل الاتكررب، صو 
 (2) .اوااي داركيل لادب وانيل رويأل شالوقو   د ا 

اتتاليتتل  ير ان را تتاوياتتر  تحاتت  ال تتوب يأتتة صن تتا ش ا تتدرب الا تتأل يأتتة تكتترا          
 (0)لأتغأ  يأة ا اوال  اي شدد اتوسرل ش.

وياتتد تحاتت  ال تتوب اتتن ال تتدراي الردنيتتل الا اتتل التتتي تحتاك تتا صرأتت  الألاتتا  التتتي     
تاتاد يأة تكرار استددام ال وب     نّ ه   ال درب الاكونل ان التحا  وال توب تو تر فتي 

صن الا اواتتاي التتة ونوتترا   ، أتت  الأارتتلكتت  لارتتل رشتتك  يتناستت  اتت  اترأرتتاي الأدا  لت
التتي يتاتين يأتة الفيت  التغأت  يأي تا ادتأفتل و ن اتدب استتارار الانافستاي اتفاوتتتل 

تأفتتتل  لتتتة حتتتد كريتتتر و ف تتتف يتتتن  ن الحركتتتاي التتتتي يتتتتم صداؤهتتتا رتتتدركاي ستتتريل اد
 ، الحتديث يتن تحات  قتوب ارأتق اكت   لت  فتف ياكننتورا دار راحل ادتأفل ونوترا التة 

يأتتة وفتتق نتتو  الااتت  الا تتأي ويأتتة وفتتق اركتتو الفيتت  ف نتتا  التحاتت   ا يدتأتت  لتت
ان يحتا   لة ال فتو راتورب اتكتررب ولأرأت  صوقتاي الانافستل وهنتا  اتن يحتاك تا فتي 

ا  يحتاك تتا  يتت  التايكوانتتدو فتتي تنفيتت  اكرتتر قتتدر اتتن  ،قتتوب الت تتدي  صو قتتوب ا لتحتتام 
حتتتراوالتتتركفي وال تتترراي ر تتتوب وستتتريل ياليتتتل ل الن تتتار  تتتان  أتتتتوثير يأتتتة الانتتتاف  وا 

 في الاراراب. وان الكو ي الثفث دف  الكولل الواحدب صو
 

     :  تحمل الأداء3-1-6-1-2 
                                                 

 ال اهرب، اركو  : )1ر  ، نورياي التدري  الريا ي تدري  وفسيولوكيا ال وبالسيد يرد الا اود ؛  -1
  .165م (1997شر، الكتا  لأن        

يداد الفريق في الألاا  الكااييليااد الدين يرا  صرو ويد؛  -2  : 2، ر  التدرير والأس  الااأيل لرنا  وا 
    .269م ( 2007اسسكندريل، انشاب الااار ، )         

رراهيم يرد ررة دأيفل  -0    والأنشرل الناو والدافايل في توكية النشار الحركي لأرف ؛صساال كاا  رات  وا 
 . 92م(   1999دار الفكر الارري ، ال اهرب ،: ) 1، ر الريا يل الادرسيل       
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يأاتتتا  التتتتدري   اتتتن صنتتتوا  التحاتتت  الدتتتام التتت ي قستتتاة ياتتتد تحاتتت  الأدا  نويتتتا     
دا  الدااتتتل كفتتتا ب الفيتتت  لأ يتتتام رتح يتتتق اترأرتتتاي الأالريا تتتي ، ا  ياتتتر  رونتتتة ش 

صثنتتا  الانافستتل دون هرتتور فتتي  نتاكيتتل وفااليتتل صدائتتة يأتتة  فتتي رنتتو  النشتتار الااتتار 
 (5) . ش رو  ادب الانافسل

قارأيتل الفيت  يأتة ا ستتارار صاا ) ل ا  الدلياي ( ف د يرفي تحات  الأدا  رونتة ش    
. ش فنتتي ل تتافتتي صدا  الا تتاراي لاتتدب رويأتتل اتتن التتوان دون هرتتور فتتي استتتو  الأدا  ال

(0) 
هت   اتن و  والاديتدب الاتنويتل  هنتا  الكثيتر اتن الا تارايفي ريا تل التايكوانتدو      

رتتري دفتتايي وهكتتواي ويكتت   صف تت ررياتتل الحتتا  التتة تح يتتق  تتد  اتتا يالا تتاراي 
اناستت  لتح يتتتق  صدا  تتان الواتتو  التتتة تتكتتون هتت   الا تتتاراي اتت  درتتر كيتتتدب  صن

الن تتار راتتد ن ايتتل رال تتررل ال ا تتيل صو الفتتوو ر  يأتتة الانتتاف  ستتوا  كتتان  لتت  الفتتوو
  الفنتتتي الاتتتام والدتتتام وراستتتتو  يتتتا  . رالأيتتتدادكأتتتة ا تتتترن  اوهتتت  الكتتتو ي التتتثفث

 لتتتتة تحاتتتت  الأدا  لأاتتتتاود روكتتتتة التتتتركفي  صي تتتتا   ويحتتتتتا  صي تتتتا  يتتتت  التايكوانتتتتدو
 توب فتي  لت  حاكتتة التة الستريل وال ف ف  ينوال رراي الاوك ل ان قر  الاناف  ، 

 صثنا  ادب النوا . في التي ي وم ر ا صدا  حركاي الت دم والت   ر
 -الفتر  :) المرحلي ( طريقة التدريب  2-1-2
 

الفتتتري اتتن صهتتم الررائتتق التدريريتتل التتتي تااتت  يأتتتة  ) الارحأتتي ( التتتدري  ن 
تنايتتتتل صكثتتتتر اتتتتن اتتتتفل ردنيتتتتل شدااتتتتل ويااتتتتلش وكتتتت ل  ترتتتتوير اسنكتتتتاو فتتتتي صرأتتتت  

التتتتدري  الفتتتتري هتتتو رري تتتل اتتتن  نش   (رسرويستتتي صحاتتتد )يل ويتتتر الفااليتتتاي الريا تتت
ررائق التدري  الأساسيل لتحسين استو  ال تدراي الردنيتل ااتاتدا  يأتة تح يتق التكيت  

                                                 

 . 427م (  2001دار الكت  ، ،كااال الاوا   : ) كرب اليد ؛ يا  الديار ونوف  احاد الحيالي   -5

 والا ارايلردنيل واتوثير ان   تدريري ا ترس في راي الاتغيراي الوويفيل ل ا  يردالله الدلياي ؛  -0
كأيتتتل الترريتتتل  كاااتتتل رغتتتداد ، : ) صرروحتتتل دكتتتتورا  ريتتتر انشتتتورب ،يأتتتة  يرتتتي كتتترب الستتتأل ال كوايتتتل          

 . 41م  ( 2005 الريا يل / لأرناي،
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وياتتتر  ااتاتتتم ررقتتتوق التتتتدري   (1)شرتتتين صوقتتتاي الااتتت  والراحتتتل الرينيتتتل الاستتتتددال 
اتت  والراحتتتل لغتتتري الواتتتو  تنتتتاو  اتتتدد التفايتت  الاترتتتاد  اتتتا رتتتين التش الفتتتري رونتتتة 

 .(2)ش رالريا ي  لة الاستو  الاحدد وفق الدرل الاو ويل
ول تتد كتتا ي تستتايل هتت  ب الرري تتل رالتتتدري  الفتتتري ونوتترا  لتحديتتد صوقتتاي الراحتتل 

ر  صي )الترتتتاد  الاتتتتتالي لرتتت   تتتتتالرينيتتتل رتتتين كتتت  تكتتترار وآدتتتر ورتتتين كتتت  اكاويتتتل وصد
 (3)الك د والراحل (

الراحتتل اسيكاريتتل هتتو ياأيتتل كوهريتتل فتتي ياأيتتل ترتتوير الاستتتو  ينتتد ترريتتق ارتتدص  ن 
يتترترر رتتين الاتتدب الوانيتتل ورتتين اتتا ياتت   ليتتة نتتري    التتتدري  الفتتتري ، ان تتا تنفيتت  

 تررل /دقي تل ( وينتد الناشتئين  502-502الريا ي    حدد  يند الات داين اا رتين )
تددام التكتتترار الثتتتاني فتتتي نر تتتل/دقي ل( هتتت ا يانتتتي صن استتت 502-552ياتتت  اتتتا رتتتين )

رري تتل التتتدري  الفتتتري يكتت  صن تتترترر رتتالركو   لتتة ااتتد   تترراي ال أتت  دتتف  اتتدب 
 الراحل اسيكاريل اا رين تأ  النس  الا كورب صيف .

الااتتتادر التدريريتتتل  الكثيتتتر اتتتن ش صن (Mathews-Fox) صكتتتد اتتتاثيو  فتتتوك       
لي تتا رري تتتل  تند تتتتت  التتتي تستتتتتصهتتم الأسصن استتتتددام ارتتدص الراحتتتل اسيكاريتتل اتتتن صكتتدي 

  (4)ش التدري  الفتري 
وتستتتتددم رري تتتل التتتتدري  الفتتتتري راتتتورب واستتتال اتتتن قرتتت  الاتتتدررين وتاتتتد اتتتن صكثتتتر    

الررائق التدريريل شيويا  و ل  لادب صسرا  ان ا )صن ا تاا  يأتة ويتادب قتدرب الريا تي 
كين واتتن ثتتم تتتؤدي  لتتة فتتي الحاتتو  يأتتة ستتريل كريتترب تحتتي وتترو  ن تتم الأوكستت

وكتت ل  تااتت  يأتتة تنايتتل كتت  اتتن (5) ترتتوير وتحستتين قارأيتتل التتدورب الداويتتل والتترئتين(
)تحا  وكفا ب الك اوين الدوري والتنفسي وراتي ينااتر الأياقتل الردنيتل اثت  الستريل 

                                                 

 . 011م ،الاادر السارق   ؛ ( 5999) رسرويسي صحاد -5
 . 97م ( ، 5991 ،وريل س : )   دلي  الادر  في يأم التدري  الريا ي؛ ااتام ررقوق  -0

 . 057، مالاادر السارق ( ؛  5997)احاد حسن يفوي  -0
4- Mathews, D  and  Fox , E. L.,The  physiological  Basis  of  physical  Education  

and  Athletics , London , Sannders .Co .1967 , P207. 

 ارتتتار  التاأتتتيم الاتتتالي ، ،الاواتتت  : )  ليتتتاي الاتتتا  ال تتتو الأستتت  التدريريتتتل لفاا وآدتتترون؛قاستتتم الانتتتد وي  -5
 .501،م( 5999
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وال تتتتوب الا تتتتأيل رايترتتتتار هتتتت  ب الانااتتتتر ا اتتتتل و تتتتروريل لأي نتتتتو  اتتتتن الفااليتتتتتاي 
  (0).  الريا يل (

صن التدري  الفتري ي ستم  (7) رسرويسي صحاد و(0) ويتفق ك  ان )احاد يثاان
 - لة:

 
 رري ل التدري  الفتري اندفي الشدب . -5

 رري ل التدري  الفتري ارتف  الشدب . -0
 
 -منخفض الشدة :( الفتر  المرحلي )طريقة التدريب  2-1-2-1

رتتوير تحاتت  ال تتوب تستتتددم رري تتل التتتدري  الفتتتري اتتندفي الشتتدب فتتي تحستتين وت
وتحا  السريل وتؤدي ه  ب الرري ل  لة )ترقيل يا  الك اوين التدوري والتنفستي و لت  

الااتت  يأتتة ويتتادب  ف تتف  يتتناتتن دتتف  تحستتين الستتال الحيويتتل لأتترئتين وستتال ال أتت  
قتتتدرب التتتدم يأتتتة حاتتت  الاويتتتد اتتتن الأوكستتتكين كاتتتا تتتتؤدي  لتتتة تنايتتتل قتتتدرب الفتتترد يأتتتة 

 (1) ني الار و  الأار ال ي يؤدي  لة تودير و ور التا (التكي  لأاك ود الرد
تساح رودا  حكم صكرر اتن التاترين ) صساال كاا  رات  ( صن ه   الرري ل ش وير  

وتتحدد اكوناي حا  التتدري  الاستتددم فتي هت   الرري تل (5) ش . وانيل صقار ادبفي 
 -راا يوتي :

 بتاريناي ال و الة ل % رالنسر62-%12% وان12-%62الشدب التدريريل ان 
 الحكم التدريري يستند يأة ا دار الشدب التدريريل الاستددال .  

                                                 

 . 017م ( 5917، دار ال ف  لفوفيسسي،  الرياي: )  الر  الريا ي والاا  ال و ؛ صساال رياي -0
دار ال أتم لأنشتتر  ،ال تاهرب )  :  تحكتتيم ( –تاأتيم  –تكنيت   –اوستتويل الاتا  ال تو  )تتتدري  ؛  احاتد يثاتان  -0

 .506،م( 5992والتووي ،

 . 019م ،الاادر السارق   ؛ ( 5999) رسرويسي صحاد -7

 . 051، مالاادر السارق   ( 5997)احاد حسن يفوي  -1
ال اهرب  : )  النشار الردني وا ستردا  . ادد  لاواك ل ال غور وتحسين نوييل الحياب ؛ صساال كاا  رات   -5
 . 007م ( ، 0227 ،دار الفكر الارري ،
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-501  الراحتتتل الردنيتتتل وهتتتي راحتتتل ريتتتر تااتتتل حتتتتة رأتتتوغ ااتتتد  النتتتري  لتتتة حتتتد 
 رالنسرل لأشرا  والناشئين . ي/د502-552ي/د رالنسرل لأات داين وان502

 
 -فع الشدة :مرت ( الفتر  المرحلي )طريقة التدريب  2-1-2-2

وهي الرري ل الثانيل لأتدري  الفتري والتتي تاتد اتن صهتم الررائتق التدريريتل التتي 
تاا  يأة تنايل الافاي الردنيل الأساسيل وفي  تو  الراقتاي ال اتو  لأفترد ويت كر 

دقي تل وتتات  رارتفتا  0ثانيتل  لتة 51التحات  الواحتد تتدوم اتن  اتدب نش  احاد نتاكي 
 (0).  شم ه ا الأسأو  التدريريسريل الركي يند استددا
 ن قد صكتدا  (0) وافتي  رراهيم حااد(5)  رسرويسي احاد ن وان الكدير رال كر 

رري ل التدري  الفتري ارتف  الشدب ت د   لة تنايل وتحسين ال تدراي الردنيتل الدااتل 
 -ويأة وفق الآتي :

 تحا  السريل ال او  . (5
 تحا  ال وب ال او  . (0
 سريل صو ال درب ا نفكاريل .ال وب الاايوب رال (0
 تروير التحا  الدام )تحا  ال وب / تحا  السريل / تحا  الأدا  ( (7

وتستت م هتت   الرري تتل فتتي تحستتين كفتتا ب  نتتتا  الراقتتل لأنوتتام الفهتتوائي وتحتتي 
وتتتترو  ن تتتتم الأوكستتتتكين وتنوتتتتيم ياتتتت  ك تتتتاوي ال أتتتت  والتتتتدوران وترتتتتاد  الغتتتتاواي 

 والتوافق الا أي الااري .
التتتتدري  الفتتتتري ارتفتتت  الشتتتدب تتكتتتة نحتتتو استتتتددام الراقتتتل ال اتتتو    ن رري تتتل

لأفتترد اتتن دتتف  شتتدب الأدا  ووتترو  واترأرتتاي الستتراق والانافستتل ، لتت ا فتتان )رري تتل 
% اتتتن ال ارأيتتتل 92-12التتتتدري  الفتتتتري ارتفتتت  الشتتتدب تتايتتتو رارتفتتتا  ستتتريل التتتركي 

                                                 

رسالل : ) م 722احاد ناكي شاكر . توثير راي الأسالي  التدريريل في تح يق تحا  السريل لسنكاو  -0
 .  07م(  5999، كأيل الترريل الريا يل ،ااكستير ، ،كااال رغداد 

 . 020م ،الاادر السارق   ؛ ( 5999) رسرويسي صحاد -1

 . 570 م ،الاادر السارق   ؛ ( 0225افتي  رراهيم ) -2
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وقتاي راحتل تويتد يتن اتراي  وص52ان  ل  ا  تكراراي تا   لتة صكثرال او  وحتة 
  (5).  ثانيل (92

 ن التتتتدري  الفتتتتري ارتفتتت  الشتتتدب يااتتت  يأتتتة دأتتتق حالتتتل اتونتتتل اتتتن التكيتتت  
التتتدادأي لاستتتتو  الستتتراق والانافستتتل نتيكتتتل لتاتتتري الأك تتتوب الوويفيتتتل الدادأيتتتل يأتتتة 

 .اكوناي الحا  الداركي الاشارة لاترأراي الانافسل الفاأيل 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الدراسات السابقة : 2-2
 .دراسة حمدان رحيم الكبيسي  1-2-2

الدرتتت   ، تتتتوثير التحاتتت  الدتتتام فتتتي صدا  راتتتي استتتكاي الراتتتي ينتتتوان الدراستتتل ))
 . (( لأاااريين

                                                 

 ووارب التاأيم الاالي : ) الأياقل الردنيل وررق تح ي  ا  ؛الانكريقاسم حسن حسين ، اناور كاي   -5
     . 572ص (  5911العلمي، جامعة بغداد،  والبحث        

 : توثير التحا  الدام في صدا  راي اسكاي الراي)الدر ( لأاااريين ؛ الكريسي رحيم حادان -1
 ( .  1994،ل الترريل الريا يل كأي كااال رغداد ، دكتورا  ، صرروحل)          
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هتتتدفي الدراستتتل  لتتتة تحديتتتد تتتتوثير نتيكتتتل التحاتتت  الدتتتام فتتتي استتتتو  الأدا  الفنتتتي   
لراي اسكاي الراي)الدر ( وك ل  اارفل اثر نتيكتل التحات  الدتام يأتة راتي 

 التكريرتتي فتتي دراستتتة اووفتتا  الراحتتث الاتتن    استتتاا     ، الاتتفاي الردنيتتل والوويفيتتل
وقتتتد رأتتت   صستتترويا(  00وكانتتتي اتتتدب الاتتن   ) رل رنوتتام الاكاويتتتل التكريريتتتل و ال تتا

ول تتد كانتتي الاينتتل اتتن فئتتل الات تتداين اتتن وحتتدب تدريريتتل  551يتتدد الوحتتداي التدريريتتل 
يتتددها الرتتال   و الااتتاريين فتتي نتتادي قتتو  الأاتتن التتدادأي فتتي الااتتاريل الرواانيتتل

 دري  الفتتريالررائق التدريريل الاستددال ف تي ثتفث )رري تل التت اصا،  ( اااريا00)
 ورري ل ا دتراراي(، ورري ل الارارياي  ،

 صاا صهم النتائ  التي توا   لي ا الراحث ان دف  دراستة ف ي:
صد  الررنتتاا  الا تتترس لترتتوير التحاتت  الدتتام  لتتة تحستتين تحاتت  الستتريل )يتتدد   

 . ثانيل( 30اراي صدا  ا اراي ال وب في 

ات  الدتام واستتو  ال وب)يتدد اتراي صدا  اثر الررناا  التدريري الا ترس في التح  
انويل لااتأحل الاكاويتل التكريريتل ثانيل( ردركل ا 60اسكة الراي)الدر ( في 

. 

 
 
 
 
 

 .شكر صالح الحياني  دراسة محمود 2-2-2
لفيرتتتي التايكوانتتتدو  لتتت دا تاتتتايم ادترتتتاراي الاراولتتتل الدااتتتل ينتتتوان الدراستتتل ))  

 (5)(( لأفئاي الادتأفل 
لأا اراي الحركيل ا ساسيل والاركرل يأة  الأدا التحأي  لتكرار راسل الة )) هدفي الد

  اي الثفثتتتلأفئ الأدا اراولل  صوانلتحديد  ، وانيل احددب (فتراي)وفق 

                                                 
  . ارقسالاادر ال ؛  ( 0221) احاود شكر االح -5
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اراي الا تتتتاراي لفيرتتتتي التايكوانتتتتدو يأتتتتة وفتتتتق تكتتتتر  {  ، شتتتترا  ، ات تتتتداين صشتتتترا } 
 الأوانتتتل صستتتا يأتتتة  الأدا لاراولتتتل  و تتت  ا دترتتتاراي الا ننتتتل،  الحركيتتتل الادتأفتتتل

الاأايتتل  الأستت التح تتق اتتن  ،دتأفتتلالاحتتددب يأتتة وفتتق تكتتراراي الا تتاراي الحركيتتل الا
 .(( لفدتراراي الاو ويل

، كاتا تتم  ي ل الاسح لاف اتتة لررياتل الرحتثالراحث الان   الوافي ررر  اا است   
افوتل نينتو  رالتايكوانتدو لأفئتاي رالرري ل الااديتل وهتم  يرتو انتدت  احادتيار الاينل 

( يرتا اتوويين كاتا 62، الشترا ، الات تداين( ويرأت  يتددهم )الأشترا الااريل التثفث )
فئتل الات تداين  (  يرتا   02)  فئل الشرا ، (  يرا  02) ،الأشرا فئل  (  يرا  02يوتي )

 .رواق   يرين لك  وون 
 ف  دراستة ف ي:صاا صهم النتائ  التي توا   لي ا الراحث ان د

 :وهيراراحأة الثفث   الأدا تم تحديد ادياي اراولل 
 .، شرا  ، ات داين(  صشرا لأفئاي الثفث ) و ال ايرب الأدا اراولل  

   .، شرا  ، ات داين(  صشرا لأفئاي الثفث ) و الاتوسرل الأدا اراولل   

 .  داين(، شرا  ، ات صشرا لأفئاي الثفث ) الرويأل و الأدا اراولل   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :مناقشة الدراسات السابقة 
دراستتاي الاشتتار ل الراتتد ارتتف  الراحتتث يأتتة الدراستتاي الاتتتوفرب وكتتد صن اقتتر        

ات  الدراستل الحاليتل فتي  يتداد الأولتة  اساي الا كورب ، ا  تتفق الدراستللرحثة هي الدر 
لدراستتتتل الأولتتتتة ، كاتتتتا وتتفتتتتق اتتتت  ا التحاتتتت  الدتتتتام قتتتتدربالاتتتتن   التتتتتدريري لترتتتتوير 

دراستتل)حادان رحتتيم الكريستتي (  اتتن ناحيتتل الرري تتل التدريريتتل الاستتتددال وهتتي رري تتل 
 ارتف  الشدب . (الفتريالارحأي )التدري  
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دتف  في الدراسل الحاليتل ات  الدراستاي الستار ل ،    تدتأت  يتن الدراستل صاا ا      
ادتأفتي الدراستل و اررل ، كاا لاينل الة تكريريل ان حيث ت سيااي ا والثانيلالأولة 

الحاليتتل يتتن الدراستتل الأولتتة اتتن حيتتث ياتتر الاينتتل ا  كانتتي فتتي الدراستتل الأولتتة فئتتل 
 الات داين والدراسل الحاليل هي لفئل الشرا  وك ل  نو  الريا ل الاستددال .

استتتاا   ( ف تتد احاتتود شتتكر اتتالح دراستتل ) نيتتلالدراستتل الثا ا دتتتف  اتت  صاتتا     
حتتددي وكت ل   الاتن   التكريرتي،الدراستل الحاليتل  استتااأي فتي حتين واتفيلاتن   الا

هتتتدفي  فتتتي حتتتينالدراستتتل الستتتار ل الاتتتدد الوانيتتتل لأتحاتتت  الدتتتام لفيرتتتي التايكوانتتتدو 
 . الدراسل الحاليل الة تروير التحا  الدام لفيري التايكواندو 

 ارر تتتتا د  تواتتتتن دتتتتف  الاتتتتري صيتتتتف  تكاتتتتن صهايتتتتل هتتتت   الدراستتتتاي لاارفتتتتل اتتتت    
 الحاليل . وترايدها ا  دراسل الراحث
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 :ـ منهج البحث وإجراءاته  3
 -:منهج البحث  1ـ  3

إن المننج ا الننعت د فمننل حنني المنننلأ د ننل مننن اتمننن  الم منن  الفنني مننن   ل نن           
دمكنننن م  حننن  الن ننن صو   نالنلننننج إلنننق الجفننن صا الليد ننن  حننن لمج ا الف  دمننني  نننن  ننننل 

ي الم  ج ال د ضي تجن    د ننع ىلنق  سن   ح مج  ا المنلأ ال لمي اتكث  اسف م لا 
الف  مج المم ش  نالناي ي مع الظنا   الم فلف    ند نع ىلق  كدزفدن  س سدفدن  من  

ت نننج الفنلنننج إلنننق النلننننج المج سنننم  ل مد ننن     ن ( 1)الم نظننن  نالف  مننن  ماجناى ننن   
لم نننلأ الننق ا   لننعلل ل ننا المشننكل  الم  نننن  كنن ن مننن النن زع ا فدنن   المننج ا الم صننع

اسننف لاع المننج ا الف  دمننني لم  مفنن  حنني ننننج مشننكل  المنننلأ نالنلننننج الننق فن دنننو 
مفغدننن  فلنننمدع دسنننمح للم ننننلأ مل ادننن  فننناثد    لاحننن  م لفلنننمدع الف  دمننني النننعت    نننن 

نانننل مسننف ج ىلننق مفغدنن  فنن مع مننع فنلدننل اثنن  المفغدنن اخ ات نن   الفنني يننل فننل ج حنني 
  .دن   دسال  ي  مدن المفغد دن ال ص

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
\ 

 

 

 

 

 

 

                                                 

 1- ىمل الم  ي منمل ىس ف )نآ  نن( ؛ الف ن اخ المج  د  نىملد  المنلأ ال لمي     1 : )ىم ن   لا 

 . 8ص  ( 4002ناصج للجش  نالفنزدع        
 ب.ع   : ) مغلال    للدج المن لأ لكف م  اتمن لأ حي الف مد  ال د ضد جن ت الشنل    احع الكمدسي ؛  -4

 . 59ص( 4002

 

  ف  دم د ف  دم د م منى م منى  المفغد  الف  دمي
 ف  دمد      ف  دمد      

  ا فم   م لتا فم   م لت       يملييملي  ا فم  ا فم  
 

  المج ا المفمعالمج ا المفمع ا فم   م لتا فم   م لت م منى  ض م  م منى  ض م   ا فم   يمليا فم   يملي



 54 منهج البحث وإجراءاته الميدانية :: الباب الثالث

 -:عينة البحث   4ـ  3
إع ا فد خ ىدج  إن  مد   المشكل  الفي د ال ل اسف    لخ إلق ا فد   ال دج     

سج (  51 لنن 51) ماىم   لىمي الج لت ال  مي ال د ضي من   المنلأ ملن ة ىملد
الم نلأ  د فلللإمك ن  ن حإن   م  ( لىم ا 51ال دج  )  ح النك ن ىلل    د ض  الف دكناجلنل

  ل  ىجلم  فكنن ال دج  مف  جس  حإن ىدج  مال دج  لد مع الجف صا ىلق الكج م  فد   
   لغد ة ك حد  لفمثج م فمع اتلج  

 نيل ا فد خ ىدج  المنلأ نح  ا للش ن  الآفد  :
 الجلح ع نال غم  م لمش  ك  حي ف  م  المنلأ .  

 ل م ة الفل دمد  .ف   ب  ح ال ال دج  من ندلأ ا  

 ف   ب المسفن  الفجي .  

 اللفزاع نالجفظ ع م لفل دب . 

مننن ف نن ج  ال دجنن  المنثدنن  نعلننل م سننف  او م  مننج اللفنننا  الننق الفن ننو الم نننلأ  نىمننل   
للمفغدنن اخ ) ال نننج   النننزن   ال منن    ال منن  الفننل دمي ( نظ نن خ  مدننع الجفنن صا منلننن ة 

 . (1ج )ال لن ( نكم  منضح حي 3±مدن )
 (1) الجدول 

 يوضح تجانس عينة البحث في متغيرات الطول والوزن والعمر والعمر التدريبي.

 المعالجات الإحصائية

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 

 الوسط الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 

 الوسيط

معامل 
 الالتواء

 274 .0 500 .164 955 .7 310 .166 سم الطول

 - 204 .0 000. 60 995 .8 375 .60 كغم وزن كتلة الجسم

 414 .0 500 .191 441 .9 750 .193 شهر العمر

 - 882 .0 000 .8 258 .1 875 .7 شهر العمر التدريبي

                                                 

 . 165ص  ( 4001ا  المج  ا   ىم ن   ل : ) 1      لنج المنلأ ال لمي نمج     ؛ن د  من نب  -1
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ثننننع ىمننننل الم نننننلأ إلننننق ف سنننندع ال دجنننن  م  د نننن  ىشننننناصد  إلننننق م منننننىفدن ضنننن م       
ل نف  دمد  ىن   دو سنب  سم   مناس   ال  ى  نلغ ض ضم ن  ن  الشن نع النانن

-T ل ا الم ننلأ إلنق اسنف لاع ين جنن  مد ن الفك حؤ مدن الم منىفدن  إعن  للم منىفدن

Test حي المفغد اخ الف م   للمننلأ نظ ن خ  مدنع الجفن صا غدن   مفج ظ ةالغد  لل دج خ
 . لال  إنل صد  نكم  منضح حي ال لنج

 

 (2جدول )

 . يوضح تكافؤ عينة البحث في متغيرات التحمل الخاص 

ات المعالج
 الإحصائية

 المتغيرات

 

 ن

 

وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية 

 Tقيمةةةةةةةةةةة 
 المحسوبة 

درجةةةةةةةة 
 الحرية 

 Tقيمةةةةةةةة 
 الجدولية 

دلالة  
 ع±  س    ع±  َ   س الفروق

تحمةةةةةةةةل السةةةةةةةةةرعة 
 الانتقالية

16 

 1.246 1.322 25.175 1.681 88..24 الثانية

14 2. 145 

 غير دال

ة قةةةةةةةةةةةةو التحمةةةةةةةةةةةةل 
 لعضلات الرجلين

عدد 
 المرات

 

27.125 

 

 

2.232 

 

25 

 

2.44. 

 

 غير دال 1.814

قةةةةةةةةةةةةوة التحمةةةةةةةةةةةةل 
لعضةةةلات الةةة راعين 

 والكتفين

عدد 
 المرات

 

24.751 

 

5.175 

 

24.111 

 

3.817 

 

1.331 
 غير دال

تحمةةةل ءداء الركلةةةة 
 الهلالية

عدد 
 المرات

 

22.375 

 

3.421 

 

23.375 

 

2.513 

 

1.667 -  

 لغير دا

تحمل ءداء الضةربة 
 المستقيمة

عدد 
 المرات

 

75.511 

 

3.338 

 

73.125 

 

1.885 

 

 غير دال 1.752

ءداء  تنةةاو   تحمةةل
الضةربة المسةةتقيمة  

 والركلة الهلالية

عدد 
 المرات

 

28.625 

 

5.235 

 

31.751 

 

2.121 

 

 غير دال - 1.164
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  -:ات ووسائل جمع المعلومالأدوات المستخدمة و الأجهزة 3ـ  3
لكننني دسنننف دع الم ننننلأ الفنلنننج إلنننق ننننج مشنننكل  منثننن  د نننب ىلدننن   ن دننننح             

 اتلناخ نات  نننزة ال  لننن  ممنثننن  نالمج سنننم  مشنننكج دضنننمن ج ننن   المننننلأ تن  لناخ
ال  د نن  الفنني دسننف دع م نن  الم نننلأ نننج مشننكلف  م منن    نالنسنندل    المنننلأ د لننل م نن  

  .  الخ ………     زة     مد ج خ   ىدج خ اتلناخك جخ فلل 

  -:جمع المعلومات  وسائل 1 ـ 3ـ  3
 -الف لد  : النس صجالم نلأ  اسف مجإع      
 المل ل  ال  مد  نات جمد  . .5

 *الم  م خ الش لد  . .2

 ال د س خ نال فم  اخ المسف لم  . .3

 الم نظ  نالف  دب. .4

 ع دن  سم ؤ ل م ا  المف للدن نكم  ممسف  ع آ ا  ااسفم  ة اسفم ج  ل .1
 **مج ال  ص.  ع ال فم  اخ ال  ل  ل د   الفننا فل ل ف ع حي الف  م  لفنلدل 

 ع نا فل ل ف ع ؤ اسفم  ة اسفم ج  لسف  ع آ ا  ال م ا  نالم فلدن نكم  ممدن  سم  .1
 ***لف ندع المج ا الفل دمي الم ف   .

 .اسفم  ة فس دج جف صا ال فم  اخ  .7

 النس صج الإنل صد  . .1

 

                                                 

 ىم ن  :) المنلأ ال لمي   الجظ د  نالف مدو ن س لدبمج  ا  ؛ مني مل فق ىلد ن   ىثم ن منمل غجدع  -1
 . 84ص ( 4000لا  لف   للجش  نالفنزدع          

 .     الم نلأ الم  م خ الش لد  مع كج من     *
  ل ج  المل مدن حي الفن ل ال  ايي الم كزت للف دكناجلن.لان   صد 2ى لج ىجدل مجلن   النزاع اتسنل   
 حي الفن ل ال  ايي الم كزت للف دكناجلن.لان  ىضن ال دص  الفجد   2تسنل   لل منمنل انمل   النزاع ا 

  لان   مل ب الج لت ال  مي للف دكناجلن . 2ىمل الغف    م  ت   النزاع اتسنل 

   مل ب ج لت لد لق ل د ض  الف دكناجلن . لان 3النزاع اتسنل  ىلنان ك ظع   

**
 (1ملنو ) 
***
 (4ملنو ) 
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  -: في البحث الأجهزة  المستخدمةالأدوات و  4  ـ 3 ـ 3
 ك اخ  مد  م فلف  اتنزان . .5

 مدض . ش د  للو  .2

 كن د  اللجع . للفل دب نايد  لل  )  ن ن ( .3

 ( .2للفل دب ىلل ) مض  ب .4

 ( .2كد  للفل دب م لو ىلل ) .1

 .Foxجنع ل ح ة  .1

 د م جد  المجشا .  sonyك مد ا فس دج جنع  .7

 ج نالنزن لدجي المجشا .   ز ل د   ال ن  .1

 ( .2ىلل ) ( CASEO  )س ى  فنيدخ الكف نجد  د م جد  اللجع جنع  .9

 . hp  (Pentium 4)جنع لمفنب ن سم  الكف نجد  .51

 
  -:  اجراءات البحث الميدانية 2ـ  3

 -: الآفد لغ ض فن دو   لاف المنلأ ىمل الم نلأ إلق إفم ع ال  ناخ      
سنننفج ل النننق اتسننن  ال لمدننن  للفنننل دب ال د ضننني ل فنلدنننل مفغدننن اخ المننننلأ نعلنننل م .1

حنني  *  حضنن  ىننن آ ا  م ننض الم فلنندننىلننق م ننض الملنن ل  نالم ا ننع ال لمدنن 
ن ناسفشنن  اف ع  حضنن  ىننن  المشنن حد اتسنن فعة نمسنن ىلة   م نن ج الفننل دب ال د ضنني

  اع فنننع فنلدنننل مفغدننن اخ   د ضننن  الف دكناجنننلن مننن ة الم ننننلأ الش لننند  حننني م ننن ج 
 نن ص ل ىمنني الف دكناجننلن ن نني ث ثنن  مفغدنن اخ  نني ) فنمننج السنن ى    الفنمننج ال

 فنمج ال نة   فنمج اتلا  ( .

الفن نننو منننن فكننن حؤ الم مننننىفدن الضننن م   نالف  دمدننن  حننني ن فنلدنننل ىدجننن  المننننلأ  .4
 ال فم  اخ ال ملد  لل ل اخ الملجد  نالن كد  نالم   د  .

ل ننن ص ل ىمننني الف دكناجنننلن نعلنننل فنلدنننل   نننع ال فمننن  اخ الملجدننن  ل دننن   الفنمنننج ا .3
مننننن ا فمنننن   لكننننج يننننل ة ملجدنننن   نضننننع  كثنننن م سننننف لاع اسننننفم  ة السننننفم ج    إع فننننع 

                                                 
 (4ملنو ) *



 58 منهج البحث وإجراءاته الميدانية :: الباب الثالث

ل دن   ا فم     ع  ل فد     نى ضخ ىلق الس لة ال م ا  نالم فلدن   نم   د 
 ن .الفنمج ال  ص ل ىمي الف دكناجل

ن ننو مننن الشنن ن  ال لمدنن  إل او ال فمن  اخ الفنني فننع ف شنندن   مننن يمننج ال منن ا  نالف .2
 ل  .

إ  ا  الف  م  السف  ىد  نالفاكل من كف  ة الف دو المس ىل. .5
 

إ ن ا  ال فمنن  اخ ال ملدنن  لمفغدنن اخ المنننلأ ) فنمنج السنن ى    فنمننج ال نننة   فنمننج  .6
 .اتلا  ( 

 لف ندم . نالم فلدن ىلق الس لة ال م ا   ى ض   المج ا الفل دمي ن مج .7

 دمي.ف مدو المج ا الفل   .8

لمفغدن اخ المننلأ ) فنمنج السن ى   فنمنج ال ننة   فنمنج  إ  ا  ال فم  اخ الم لد   .9
 .اتلا  ( 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
  ( 3اجظ  ملنو . ) 



 .5 منهج البحث وإجراءاته الميدانية :: الباب الثالث

  -: اختبارات البحث  5ـ  3
  -:  الاختبار الأول  1 ـ 5ـ  3
من المل  ال  لي.  (5×ع40) ا فم   ال كض -اسم الاختبار : 

 

 ى .يد   فنمج الس   - الهدف من الاختبار :
  - الأدوات :

ع( فؤش  حد    40فنلل مس ح  ) –س ى  فنيدخ  –ش د  للو  –ش د  يد   
 ل ح ة . –س ى  فنيدخ  –ج  ف  الملاد  نالج  د  
 - مواصفات الاختبار :

د ننننع  لنننف  نن  الملادنن  نمنننع إشنن  ة المننل   مننن نضننع المننل  ال ننن لي د ننف ال ىننب    
 ( م اخ .5علل ) ال نلة  لف ال   مك  اا   الج  د  ن م ل كض مس ى  الق   ال ىب

 - تعليمات الاختبار :
 ل لو  ن  المج حس  دفع إ  ا  ال فم   لكج لىمدن م اىدن حد  الجس  ع .  -
 د  ق ل ىب من نل  نانلة ح   . -

   - طريقة التسجيل :
 ث جد  . 100/  1دنسب الزمن المسفغ و ندس ج تي ب      

 
    - :الشروط العلمية

ل فمن  اخ ىلنق ىدجن  الق اسف  او م  مج الثم خ من   ج إ  ا  ا ىمل الم نلأ     
حننني فمننن ع السننن ى   3/4011/ 15نعلنننل حننني دننننع الث ثننن   المناحنننو   ( لىمننندن5منننن )

لم   شن    لدن  ن عا   د ع ال فم   م ل م ن  سم   إى لةالس لس  مس  اا   م ل علل فع 
ننن  جنن    لم  ح  ثم خ ال فم   د ن ل ف مد ن  م ننل من ن  )م نان ىمل الم دل إم ا دع ( م
   سم    د ع ىلق ال فم   اتنج .

                                                 

 ح اخ  م   ال زانت ؛ فنلدلأ مسفند خ م د  د  لم ض ىج ل  اللد ي  الملجد  ال  م  نال  ل  لف و -1
 .112ص  ( 1998ضد      م   مغلال    س ل  م  سفد    كلد  الف مد  ال د  : )الشم ب مك ة ال لع         

 
 ىم ن   مؤسس  الن او : ) 1     س  المنلأ ال لمي تىلال ال س صج ال  م د م نان ىمل الم دل ؛  -1
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( ناسننف  و اللننلو الننعافي مننن  نن ج  ننع  م  مننج 0.88 اع ملننم م  مننج الثمنن خ )    
( نللفن نو منن منضننىد  ال فمن   فنع اىفمن ل جفن صا اثجندن منن  0.92 الثم خ اع ملنم )

( نمعلل دن و ال فم   الش ن  ال لمدن  لن  0.95 ال فم   مدج ع )النك ع نملم م  مج 
. 
 

 
 (1الشكج )

 دنضح ا فم   فنمج الس ى  الجف  لد  .
 
 
 

  -:   الثانيالاختبار  4 ـ 5ـ  3

                                                                                                                                            

 . 24ص ( 4000للجش  نالفنزدع           
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- اسم الاختبار :
   ث جد . 03نضع ال  حل   لملة ال فز ال منلت من   

 . ض خ ال  لدنفنمج ال نة ل يد    - الهدف من الاختبار :

 ل ح ة . – س ى  فنيدخ -الأدوات :

 - مواصفات الاختبار :
ىجل المل  نمن نضع ال  حل   د نع الم فم  م ل فز ى لد ا مندلأ فمفل ال كمف ن    

ث جد  نكم   31نفف ل ال لم ن ات ض حي كج يفزة   دسفم  الم فم  م ل فز لملة 
 .(2) حي الشكج

 - تعليمات الاختبار :
دكنن ال فز للأىلق نالع اى ن مملنلف ن ممسفن  الم ن مع م نظ  ثجي      

 ال كمفدن حي نضع ال  حل   ند  ق من نل  نانلة لكج م فم  .
 - طريقة التسجيل : 

 ث جد  . 31دس ج للم فم  ىلل م اخ ال فز   ج 
 

    - :الشروط العلمية 
ل فمن  اخ ىلنق ىدجن    ا  االق اسف  او م  مج الثم خ من   ج إ ىمل الم نلأ     
حننني فمننن ع السننن ى   3/4011/ 15نعلنننل حننني دننننع الث ثننن   المناحنننو   ( لىمننندن5منننن )

 دنن ع اع ملننم م  منننج  ال فمنن   م ننل مننن ن  سننم   إىنن لةالس لسنن  مسنن  اا   م ننل علننل فنننع 
( ناسننننف  و اللننننلو الننننعافي مننننن  نننن ج  ننننع  م  مننننج الثمنننن خ اع ملننننم 0.85 الثمنننن خ )

منضنننىد  ال فمنن   فننع اىفمنن ل جفنن صا اثجنندن مننن النكنن ع نملننم  ( نللفن ننو مننن 0.94)
 ( نمعلل دن و ال فم   الش ن  ال لمد  ل  . 0.95 م  مج ال فم   مدج ع )

 

                                                 

  ى  ال دف لل م   مغلال   : ) ال فم  اخ نال د   نالإنل   حي الم  ج ال د ضي ىلي سلنع  نال ؛  -1
 . 98ص  ( 4002
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 ( 4الشكج )

 دنضح ا فم   فنمج ال نة ل ض خ ال  لدن .
 -:   الثالثالاختبار  3 ـ 5ـ  3
- اسم الاختبار : 

  ث جد  . 30لملة  نمل م  ىدنالع ا السفج ل اتم مي ثجي  
 يد   فنمج ال نة ل ض خ الع اىدن نالكففدن . - الهدف من الاختبار :

 ل ح ة . – س ى  فنيدخ -الأدوات :

 - مواصفات الاختبار :
ىلق ات ض مندلأ دكنن ال سع حي  دف ع الم فم  نضع السفج ل اتم مي     

لملة  نمل م  الع اىدنلت ثجي ق  ندؤ نضع مسف دع نلد  م  ف ن  للأسفج  ن للأىل
  .ث جد  31

- طريقة التسجيل :  

لنن ال كنننن إلننق ال اننن   ن الفنيننف  نمننل م  الننع اىدندسننفم  الم فمنن  حنني ثجنني    
 .ث جد  31لملة   عه الن ك لفس دج اكم  ىلل ممكن من 

 
 
 
 

                                                 

 ( 4000ال    ة  مجش ة الم   ف   : ) المل ج الف مد ي لل د   حي اللد ي  الملجد  ؛إم ا دع انمل س م   -1
 . 115ص
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    - :الشروط العلمية 
ل فمن  اخ ىلنق ىدجن  ج إ  ا  االق اسف  او م  مج الثم خ من    ىمل الم نلأ     
حنننني فمنننن ع السنننن ى   3/4011/ 15نعلننننل حنننني دنننننع الث ثنننن   المناحننننو  ( لىمنننندن5مننننن )

 دنن ع اع ملننم م  منننج  ال فمنن   م ننل مننن ن  سننم   إىنن لةالس لسنن  مسنن  اا   م ننل علننل فنننع 
( ناسنننف  و اللنننلو النننعافي منننن  ننن ج  نننع  م  منننج الثمننن خ اع ملنننم  0.82 الثمننن خ )

و مننن منضنننىد  ال فمنن   فننع اىفمنن ل جفنن صا اثجنندن مننن النكنن ع نملننم ( نللفن نن 0.94)
 ( نمعلل دن و ال فم   الش ن  ال لمد  ل  . 0.96 م  مج ال فم   مدج ع )

   

 
 ( 3الشكج )

 دنضح ا فم   فنمج ال نة ل ض خ الع اىدن نالكففدن .
 
 -:  الرابعالاختبار  2 ـ 5ـ  3

- اسم الاختبار :
لملة  دس   ×ال كل  ال  لد  من الثم خ  دمدن لا  فج نب  فنمج  

 ث جد  . 20
 

 يد   فنمج اتلا  ال لد  . - الهدف من الاختبار :
 

 اسفم  ة فس دج . –س ى  فنيدخ  –ال فم    لاة - الأدوات :
 

                                                 

 . 78  ص  الملل  الس مو( ؛  4005 منمنل شك  ل لح ) -1
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  - مواصفات الاختبار :
 تطبق الركلات كما  ياا المب اتا ت الرةامع  لااظ لالادما  تااب ادركا   الاركلات .1

 الفنا . والأداءالخ لع  لان القوة المؤثرة والاق  

 نضع الف دؤ. إلقال  ج  إ   ع.د ب 4
 .دكنن ال فم   م ل  ج المسد  ة.3

- طريقة التسجيل :  

 منالا المنل  دمنل   إشن  ةال فم   نىجل   لاة  م عد ف ال ىب الم فم  منضع الف دؤ    
دسنن   ىلنننق الكننند  لغ دنن  اجف ننن   النينننخ ×ال كلنن  ال  لدننن  حننني المكنن ن نم لفجننن نب دمننندن

د ف المسن ىل  لنف الكند  ند ننع مفثمدفن  لضنم ن   نل  فم   ىلق  ث  ( 20) المنلل
 ىلع ا فزازه. 

    - : الشروط العلمية
ل فمن  اخ ىلنق ىدجن  الق اسف  او م  مج الثم خ من   ج إ  ا  ا ىمل الم نلأ     
حننني فمننن ع السننن ى   3/4011/ 15مناحنننو نعلنننل حننني دننننع الث ثننن   ال  ( لىمننندن5منننن )

 دنن ع اع ملننم م  منننج  ال فمنن   م ننل مننن ن  سننم   إىنن لةالس لسنن  مسنن  اا   م ننل علننل فنننع 
( ناسنننف  و اللنننلو النننعافي منننن  ننن ج  نننع  م  منننج الثمننن خ اع ملنننم  0.86 الثمننن خ )

( نللفن نننو منننن منضننننىد  ال فمننن   فنننع اىفمننن ل جفننن صا اثجننندن منننن النكننن ع نملنننم 0.93)
 ( نمعلل دن و ال فم   الش ن  ال لمد  ل  . 0.96  فم   مدج ع )م  مج ال

 
 (2الشكج )

 دس   . × دنضح ا فم   فنمج فج نب  لا  ال كل  ال  لد  دمدن 
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 -:  الخامسالاختبار  5 ـ 5ـ  3
- اسم الاختبار :

 50 لا  الض م  المسف دم  مع اع نانلة من الثم خ لملة  فنمج  
 . ث جد 

 يد   فنمج اتلا  ال لد  . - الهدف من الاختبار :
 اسفم  ة فس دج . –س ى  فنيدخ  –ال فم    لاة - الأدوات :

  - مواصفات الاختبار :
 لضارب تمع  لاظ لالادما  تااب ادركا   اكم  يا المب ات ت الرة لضرب تتطبق ا .4

 الفنا . والأداءالخ لع  لان القوة المؤثرة والاق  

 نضع الف دؤ. إلق  اعلعا إ   ع.د ب 4
 المسد  ة. لع اع.دكنن ال فم   م 3

- طريقة التسجيل :  

 منالا المنل  دمنل   إشن  ةال فم   نىجل   لاة  م عد ف ال ىب الم فم  منضع الف دؤ    
ىلق الكد  لغ دن  اجف ن   النينخ  حي المك ن ض م  المسف دم  مع اع نانلة من الثم خال

د ف المسن ىل  لنف الكند  ند ننع مفثمدفن  لضنم ن   نىلق ل  فم    ث  ( 50) المنلل
 .ىلع ا فزازه

  
    - :الشروط العلمية 

ل فمن  اخ ىلنق ىدجن  الق اسف  او م  مج الثم خ من   ج إ  ا  ا ىمل الم نلأ     
حننني فمننن ع السننن ى   3/4011/ 15نعلنننل حننني دننننع الث ثننن   المناحنننو   ( لىمننندن5منننن )

 دنن ع اع ملننم م  منننج  ال فمنن   م ننل مننن ن  سننم   إىنن لةع الس لسنن  مسنن  اا   م ننل علننل فننن
( ناسنننف  و اللنننلو النننعافي منننن  ننن ج  نننع  م  منننج الثمننن خ اع ملنننم  0.80 الثمننن خ )

( نللفن ننو مننن منضنننىد  ال فمنن   فننع اىفمنن ل جفنن صا اثجنندن مننن النكنن ع نملننم  0.89)
 ل  .( نمعلل دن و ال فم   الش ن  ال لمد   0.95 م  مج ال فم   مدج ع )

                                                 

 . 88ص    الملل  الس مو( ؛  4005 منمنل شك  ل لح ) -1
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 (5الشكج )

 ا فم   فنمج  لا  الض م  المسف دم  .دنضح 
 

 -: السادس الاختبار  6 ـ 5ـ  3
- اسةةم الاختبةةار :

الضنن م  المسننف دم  نال كلنن  ال  لدنن  مننن الثمنن خ   لا فجنن نب  فنمننج  
. ث جد  70. لملة  دس   ×دس   -دمدن ×دمدن

 

   .يد   فنمج اتلا  المفنس - الهدف من الاختبار :
 اسفم  ة فس دج . –س ى  فنيدخ  –ال فم    لاة - الأدوات :

  - مواصفات الاختبار :
المننننل  دمننننل   إشنننن  ةال فمنننن   نىجننننل   لاة  منننن عد ننننف ال ىننننب الم فمنننن  منضننننع الف دننننؤ    

دسنن   مننن  ×دمنندن ن دسنن   ×الضنن م  المسننف دم  نال كلنن  ال  لدنن  دمنندن مننالا ال ىننب 
د ننف المسنن ىل  لننف   نف نن   النيننخ المنننلل ل  فمنن   ىلننق الثمنن خ نم لفجنن نب لغ دنن  اج

 لمس ح  ال فم  . للأم عالكد  ند نع مفثمدخ الكد  نسنم  لل ف نلح   
 

 - طريقة التسجيل :
ال لف  دفع نس ب ىلل الفك ا اخ اللندن    ج الزمن المنلل ل  فم   ىلق نحو

 . 
 

                                                 

 . 99ص    الملل  الس مو( ؛  4005 منمنل شك  ل لح ) -1
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   - :الشروط العلمية 
ل فمنن  اخ ىلننق لننق اسننف  او م  مننج الثمنن خ مننن  نن ج إ نن ا  اا ىمننل الم نننلأ             

حي فمن ع السن ى   3/4011/ 15نعلل حي دنع الث ث   المناحو   ( لىمدن5ىدج  من )
 دنن ع اع ملننم م  منننج  ال فمنن   م ننل مننن ن  سننم   إىنن لةالس لسنن  مسنن  اا   م ننل علننل فنننع 

ج الثمننن خ اع ملنننم ( ناسنننف  و اللنننلو النننعافي منننن  ننن ج  نننع  م  مننن 0.83 الثمننن خ )
( نللفن نننو منننن منضننننىد  ال فمننن   فنننع اىفمننن ل جفننن صا اثجننندن منننن النكننن ع نملنننم 0.91)

 ( نمعلل دن و ال فم   الش ن  ال لمد  ل  . 0.96 م  مج ال فم   مدج ع )

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (6الشكج )
 لض م  المسف د  نال كل  ال  لد  .دنضح ا فم   فنمج فج نب  لا  ا
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  -: التجربة الاستطلاعية  6ـ  3
/ 47ىمل الم نلأ مإ  ا  الف  م  السف  ىد  نعلل حي دنن ع اتننل المناحنو  

( لىمننندن منننن 5ق )  نينننل    دنننخ ىلنننلمم شننن ة مفجفدنننع الف  مننن  ال صدسنننيمنننج ا  3/4011
نم خ حي ال  نلدن المن لت نالمشن ت    و ىدج  المنلأ للف  ف ىلق الإ  ا اخ نالل 

الفننني ينننل ف احنننو فجفدنننع المننننلأ لنننعا ح ننني ىمننن  ة ىنننن   ف  مننن  ملنننغ ة مشننن م   للف  مننن  
 . الن د د  اتس سد   

ل دم    فننن ف نننل  ن الف  مننن  السنننف  ىد ( 1990كمننن   كنننل )المجنننللنت نآ ننن نن 
للم نلأ للنيننف ىلنق السنلمد خ نالد  مدن خ الفني ف  ملن   ثجن   إ ن ا  ال فمن  اخ  لد ا ىم

 .  لفف لد   
 نيل ا ال الم نلأ من يد م  م لف  م  السف  ىد  م  دافي : 

 الف  ف ىلق النيخ المسفغ و حي  لا  ال فم  اخ. .1

 .اتلناخ نات  زة المسف مل الفاكل من ل ند   .4

نالم ني خ الفي يل فظ ن  ىجنل فجفدنع ال فمن  اخ مغدن  ف  نز ن  حني  ف حي ات     .3
 الف  م  ال صدس .

ف  ج ع  لف دو لل اتمثج الم  ح    .2  كدفد     ا  ال فم  اخ . ال مج المس ىل نا 

 مف   ل دج  المنلأ.ل ند  ال فم  اخ الملجد  لم   الفاكل من .5

 ال فم  اخ.فنلدل حف اخ ال ان  مدن فك ا  نآ   ىجل فجفدع  .6

 
 
 
 
 
 

                                                 

 .24ص (4004   نزا ة الف لدع ال  لي نالمنلأ ال لمي مغلال  :)  المنلأ ال لمي نمج    ؛ ن د  من نب -1

   المنلج :) ل فم  اخ نال د   حي الف مد  ال د ضد  نحي الف مد  الملجد اي سع المجللنت )نآ  نن(؛  - 4
  .107ص ( 1990م  مع الف لدع ال  لي           
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  -:الاختبارات القبلية   7ـ  3
     الم نلأ ال فم  اخ ال ملد  ل دج  المنلأ منن لىمني الجن لت ال  مني ل د ضن       

دمثلننننن ىدجننن  المننننلأ ثع يسنننمخ النننق لىمننن ا  16لل ع حننني مغنننلال نالمننن لم ىننن الف دكناجنننلن
 ال مننند  المناحنننونكننن ن  نننعا دننننع   لىمننندن  8م مننننىفدن ضننن م   نف  دمدننن  نمناينننع 

نيمنننننننج إ ننننننن ا   ال فمننننننن  اخ حننننننني ي ىننننننن  الجننننننن لت ال  مننننننني فمننننننخ  إع    4011/ 31/3
 مش   كدفد  ف مدو ال فم  اخ ل دج  المنلأ. م  اخ ي ع الم نلأال ف

 

  -:   الوسطية ( ) الاختبارات التتبعية 8ـ  3
  منننني   نننن   الم نننننلأ ال فمنننن  اخ الففم دنننن  ل دجنننن  المنننننلأ مننننن لىمنننني الجنننن لت ال     

    4011/ 1/5 إع فنع إ ن ا  ال فمن  اخ حني دننع اتننل المناحنو   ل د ض  الف دكناجنلن
نينننل اشنننفملخ ىلنننق جفننن  ال فمننن  اخ  ال فمننن  اخ حننني ي ىننن  الجننن لت ال  مننني فمنننخ  إع

نكننن ن الغننن ض منننن  نننعه ال فمننن  اخ  نننن للنيننننف ىلنننق مسنننفن  ف نننن  ال دجننن   ال ملدننن  
 الفل دمي حي اتس مدع ات م   ات د ة . المنثد    حض ا ىن ف جدن المج ا 

 
 -:المنهج التدريبي  9ـ  3

منننن  اا مسنننففدل  فمننن  اخ ال ملدننن  ل دجننن  المننننلأ ىمنننل الم ننننلأىلنننق نحنننو جفننن صا ال      
ال مننن ا  الم فلننندن حننني م ننن ج  ن  ا   دنالمشننن ح ةع فناتسنننالملننن ل  ال لمدننن  النلدثننن  

الفنمننج  المسننف جفك مننج دشننمج المفغدنن  الننق مجنن   مننج ا فننل دمي م  * الفننل دب ال د ضنني
 . ( 18لنن  15 ىم   ) ل ىمي الف دكناجلن  ال  ص
 الآ ا م لم نظ خ السلدلة ل ع حي مج   المج ا نىنلج ىلنق نحنو  ات عنيل فع        

المناحننننو  اتنننننلال لمدنننن  الم  نننننن  اع فننننع المننننل  مف مدننننو المننننج ا الفننننل دمي  حنننني دنننننع 
لف  دننننف منننن لمج ا ان   46/5/4011ال منننند  المناحننننو  ناجف ننننق حنننني دنننننع  3/2/4011

 : دافي الفل دمي اشفمج ىلق م 

                                                 
 (4ملنو ) *
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 تدن ع اتسنمنع( مناينع ثن لأ نننلاخ فل دمدن  حني عدم  سن 8 فع مج   المج ا لمنلة )   
نننننلة  42, الث ثننن  , ال مننند  ( لدكننننن ال نننلل الكلننني للنننننلاخ الفل دمدننن  )اتننننل) 

 فل دمد (.

ليد نن (  20ليد نن  الننق  60  مننن )دمدنن  حنني يسننم   النن صدالننننلة الفل  ف اننننخ مننلة   
 ( .  دقعق  1189 نك ن الزمن الكلي للمج ا الفل دمي ) نمممل  الفل و

حني الفنل دب لنضنع مكنجن خ  د ا  س سن كنجن  ىن م ا لمممل  الف نو الف لد   ات عفع    
 النمج الفل دمي.

ف مدنننو  ع الشنننلة حننني م ففننن (الففننن ت)  الم نلننني الم ننننلأ   د ننن  الفنننل دب اسنننف مج  
 ضمن ال سع ال صد  . مج  وال

 . 3:1  4:1  1:1اسف لع الم نلأ جسم  ال مج الق ال ان  مدن فم دن ن آ     

 . 1:1   0.5:1(  فف اخمدن الم انج ) النك جخ جسم  ال مج الق ال ان    

  مو الم نلأ المج ا الفل دمي حي م نل  الإىلال ال  ص .  

اع شننننملخ الكنننن اخ   المسننننف مل  حنننني المننننج ا الفننننل دمي فجنىننننخ نسنننن صج الفننننل دب    
 د ضننن  ال مدننن  نالنمننن ج الم   دننن  حضننن  ىنننن النسننن صج المسنننف مل  حننني فنننل دم خ 

 الف دكناجلن من يف زاخ ن كد   للفل دب .

ح ننل فننع  المسننف لم   نال  د نن  الفل دمدنن ل مد نن  ىدجنن  المنننلأ نال ننلف مننن المنننلأ  
ال لمدنن  للفننل دب ال د ضنني ن  د نن  الفننل دب الفل دمدنن  ننسننب اتسنن  فنلدننل الشننلة 

% منننننن الشنننننلة 95% النننننق 85مننننن مدن  ةشنننننلالففننننن ت م ففنننننع الشنننننلة   إع ننننننللخ ال
 .ال لن 

 الثم ن . للأس مدع(الشلل الفل دمد   7ندنضح الشكج المد جي )    

 . المج ا الفل دمي اجظ  الملنو ( دنضح5الملنو )  

 .الفل دمي حي المج ا ( دنضح الفم دج خ الفي اسف ملخ 6الملنو)  
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بية الشدة التدري زمن القسم الرئيس
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زمن القسم الرئيس 177.5 169 167 160 158.5 140 141.5 127.5

الاسبوع 1 الاسبوع 2 الاسبوع 3 الاسبوع 4 الاسبوع 5 الاسبوع 6 الاسبوع 7 الاسبوع 8

 

 ( 7المد جي  )  شكجال
الفنمج  مج  ون الكلي لل سع ال صد  حي نالزم الفل دمد  دنضح فنزدع جسم  شلة

 ال  ص
 

 
  -:الاختبارات البعدية  10ـ  3

 ع , فننع إ نن ا  مد سنن 8نىلننق مننلا   الم فنن  م ننل ف مدننو مفنن لاخ المننج ا الفننل دمي      
حنننني دنننننع اتنننننل  ال فمننن  اخ الم لدنننن  ل دجنننن  المنننننلأ للم منننننىفدن الضننن م   نالف  دمدنننن 

 .5/4011/ 49 المناحو 
ال فمنن  اخ  إ نن ا  حد نن الفنني فننع جفسنن   الظنن نف ىلننق ف دصنن   نيننل ننن ص الم نننلأ    

منننن ندنننلأ ح دنننو ال منننج المسننن ىل نالزمننن ن نالمكننن ن ناتلناخ نات  نننزة ال زمننن   ال ملدننن 
 فغدد  يل دؤث  ىلق جف صا المنلأ .   ىلق ىلع نلنلأ  تنعلل للمن حظ
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  -:الوسائل الإحصائية  11ـ  3
الم نلأ النس صج الإنل صد  الفي س ىلف  ىلق م  ل   جف صا منث  ن   سف مج   

فنلدل   تن   الإنل   نسدل  من   ل   دمكجج  ف مدع الن  صو ن الم لنم خ ن 
لمسفن   م  نج من اللي    ن مع   ا      م لد غف   مشكج ىللت  ىل    ن ف لد

 عه الن  صو ن الم لنم خ مشكج لن ت مجظع ن لإغ اض منللة سلف   م فم  م لشكج 
 (1).  مدن ال  ي  حدم  مدج    دالعت 
إع اسنف مج الم نننلأ النسنن صج الإنلن صد  المج سننم  لم  ل نن  جفن صا المنننلأ م لم جنن ما     

( ناسننف  او منن  spssن مجظنمنن  المنن اما ال نن  زة )ال نن  ز ال نن ص م ننعه ال  د نن  ضننم
 دافي:

 ن ع اتث    ج اللفنا   م  م   النسد    الجن اف الم د  ت النس  النس مي) 
  م  مج ال فم   مد سنن غد  المفج ظ ة  خ المفج ظ ة نلل دج خ ( لل دجt.testي جنن )

) 
 
 

                                                 
 . 41ص ( 1989مدخ النكم      م   مغلال  : )   الإنل  منمنل نسن المش لاجي ن مد  نج    مز؛  -1

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الباب الرابع      

 :وتحليلها ومناقشتهاعرض نتائج البحث  – 4
الاختبرجضا  اقببيةررا باقبة ةرا لررم اقت  رر  نتررج   عرض   1-4

بت يةيهرررررج  قي ج ررررربعتةج اقتجضةبةرررررا باق رررررجب ا اقخرررررج 
 .ب نجقشتهج

نتررج    الاختبررجضا  اقببيةررا باقبة ةررا لررم اقت  رر   عررض  1-1-4
بت يةيهررررج  بقررررةم  جررررم ا  ررررض اقتجضةبةررررا اقخررررج   قي ج بعررررا

 .ب نجقشتهج
عررض  نتررج   الاختبررجضا  اقببيةررا باقبة ةررا لررم اقت  رر   2-1-4

 ..بت يةيهج ب نجقشتهجاقخج  قي ج بعا اق جب ا 
لرم اقت  ر  اقخرج   تج   الاختبجضا  اقبة ةاعض  ن 4-2
 بت يةيهج ب نجقشتهج. ةج اقتجضةبةا باق جب ا ج بعتقي
قت  ر  اقخرج  لم ا ج   الاختبجضا  اقبة ةاعض  نت 4-2-1

بت يةيهررج  بقررةم  جررم ا  ررض باق ررجب ا اقتجضةبةرراقي ج رربعتةج 
 .ب نجقشتهج

 
 
 

 

  

   



 47 :وتحليلها ومناقشتهاعرض نتائج البحث : الباب الرابع

 
 عرض وتحليل ومناقشة نتائج البحث : 4-

الاختبررجضا  اقببيةررا باقبة ةررا لررم اقت  رر  اقخررج  قي ج رربعتةج نتررج   عررض   1-4
 بت يةيهج ب نجقشتهج. اقتجضةبةا باق جب ا

 
عرض  نتررج    الاختبرجضا  اقببيةررا باقبة ةرا لررم اقت  ر  اقخررج   قي ج بعررا  1-1-4

 .ت يةيهج ب نجقشتهجب  اقتجضةبةا
 
ثع نددل حثبندد   ختبملحتددا حثلبة ددل عحثبعأ ددل ثةتن دد  حثخددم  بعددأ  ف غددلب حثبمندد   ددف ح   

 ( .3) ع أ حثى تفل غ حثب منمت ع عمثجتهم إنصمئ م ك م غي حثجأع 
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 (3جأع  )
ع حثلبة ل عحثبعأ ل غي حثتن   حثخم  ثة ج ععل حثتجل ب ل  تنتمئج حلاختبملح عضح 

 . لأحل نجم حلأثل 
 

اق ةجقجج  
 الإ صج ةا
  

 اق تغةضا 
 

 
 ج

 
ب  ة 
 اقبةجس

  الاختبجض اقبة ي الاختبجض اقببيم
لضق 
 ا بسج 

 ف َ   س

الان ضاف 
 اق ةةجضي

  
 ع  ف± 

 Tقة ررررررررررا 
 اق  سببا

  َ 

 جرررررررررررم 
 ا  ض 

 

َ   لاقا 
 اقفضبق

 ع±  َ   س ع±  َ   س

ت    اقسضعا 
 الانتبجقةا

8 

 0.869 5.920 0.881 1.844 1.172 23.145 1.680 24.988 اق جنةا
 ةنبي 
  ا 

ت    قبة 
قة لا  
 اقضجيةج

ع   
 اق ضا 

 

27.125 
 

2.232 
 

27.500 
 

1.195 
 

0.625- 2.326 

 

 

0.444 - 0.134 

 
 غةض  ا 

ت    قبة 
قة لا  
اقذضاعةج 
 باقكتفةج

ع   
 اق ضا 

 
24.750 

 
5.175 

 
29.000 

 
3.380 

 
4.285 3.012 

 

 
4.615 - 0.898 

 

  ةنبي
  ا 

ت    أ اء 
 اقضكيا اقهلاقةا

ع   
 اق ضا 

 
22.375 

 
3.420 

 
27.375 

 
3.335 

 
5. 000- 

 

 

 

2.450 
 

 

 

 

 

 

 
5.774 - 

 

0.737 

 

  ةنبي
  ا 

ت    أ اء 
اق ضبا 
 اق ستبة ا

ع   
 اق ضا 

 

 

75.500 

 

 

3.338 

 

 

81.875 

 

 

3.720 

 

 

6. 375- 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. 744 
 

 

 

 

 
6.500 - 

 

 

0.696 
  ةنبي
  ا 

تنجبب ت    
اق ضبا  أ اء

اق ستبة ا  
 اقضكيا اقهلاقةاب 

ع   
 اق ضا 

 

 
28.625 

 

 
5.235 

 

 
33.500 

 

 
3.664 

 

 
4. 875 - 

 

 

 

 

 

 

 

 
2. 997 

 

 

 

 

 
4.601- 

 
0.830 

 

 

 ةنبي 
  ا 

 (.7( بأ جم  ضجا  ضةا )0.05( عن   ستبى اق لاقا )2.365( اقج بقةا )Tقة ا )
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عسددددح حثنسددددمبي ثة ج ععددددل  تثنددددم بدددد ف حث  تضددددح (3حثجددددأع  )  ددددف خدددد   عددددل     
( ثمن دل 24.988بةغ )   ت    اقسضعا الانتبجقةاقحختبمل  حلاختبمل حثلبةي غي حثتجل ب ل

ثبعدأي حعسدح حثنسدمبي غدي حلاختبدمل ت( ، غ  م بةغ حث 1.680±عبمننلحف  ع ملي بةغ )
 ( .  1.172 ±( عبمننلحف  ع ملي )ثمن ل 23.145 )

( 5.920حث نسددعبل ) Tثةع نددمت حث تنددمبلغ بةيددت ق  ددل  T.testقددمنعف  حسددتع م  ععنددأ
( 0.0.( تندددت  سدددتع  ألاثدددل ) 2.365حثجأعث دددل حثبمثيدددل ) T دددف ق  دددل  عةدددى عهدددي  
 .( عبذثك  كعف حثفلق  عنع مً عثصمثح حلاختبمل حثبعأي7نل ل ) عبألجل

 

22

22.5

23

23.5

24

24.5

25

                                                                          

 
 (8) حثشك  

 ب ف نتمئج حث ج ععل حثتجل ب ل غي حلاختبمل ف حثلبةي عحثبعأي ثتن   حثسلعل 
 حلانتلمث ل . 

 
( x0.2)ت  ر  اقسرضعا الانتبجقةرا اختبرجض نتدمئج  (8حثشدك  )ع  (3 ب ف حثجأع  )       

بدد ف  إنصددمئ لحثنتددمئج عجددعأ غددلعق  عنع ددل ذحت ألاثددل   بهددلت ددف حثبددأع حثعددمثي غلددأ 
 ف حثلبةددي عحثبعددأي غ  ددم  خدد  حث ج ععددل حثتجل ب ددل عثصددمثح حلاختبددمل نتددمئج حلاختبددمل 

 حثبعأي . 
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حث عضدععل غدي  ل ندمتحثفلق حثدى تلت دب عتنسد ق حثت  عزع حثبمن  حثسبب غي هذحع    
حثتنددمعب غددي ع دد  حث جددم    ن دد  حث ددنهج عغددق نبل ددمت عةددم حثتددأل ب حثل مضددي  ددف 

هدذح غضد  عدف  حثبأن دل لدألحتحثتدأل ب  تتدمب ن د  عكذثك  ف  ثلإجهمأحثعضة ل تجنبمً 
لتفد  حثشدأغ  حذ  دل  سدعأ  ن دأ حل لل حثتأل ب حث تبعدل عهدي حل لدل حثتدأل ب حثفتدلي  

) إف حثسبب حثجعهلي عحلأسمسي غي تحدع ل تن د  حثسدلعل  عدعأ حثدى حخت دمل  حثفهأحعي
 .(1) حثحل لل حث نمسبل ثةتأل ب عهي حل لل حثتأل ب حثفتلي  لتف  حثشأغ (

تن  دل كد   دف )تن د  عكفدمعغ ف حل لل حثتأل ب حثفتلي  لتف  حثشأغ تع   عةدى إإذ    
حثجهمز ف حثأعلي عحثتنفسي عبع  عنمصل حثة مقل حثبأن ل  ثد  حثسدلعل عحثلدعغ حثعضدة ل 

 (2)بمعتبمل هذهِ حثعنمصل  ه ل عضلعل ل لأي نعع  ف حثفعمث مت حثل مض ل (

   

26.9

27

27.1

27.2

27.3

27.4

27.5

                                        

                                        
 

 (9ثشك  )ح
 ب ف نتمئج حث ج ععل حثتجل ب ل غي حلاختبمل ف حثلبةي عحثبعأي ثتن   حثلعغ ثعض ت 

 حثلجة ف
عسدددح حثنسدددمبي ثة ج ععدددل  ت(  ف حث9حثشدددك  )( ع 3حثجدددأع  )بددد ف ثندددم  دددف خددد   ت    

عددأأ  27.125بةددغ )   ت  رر  اقبرربة قة ررلا  اقررضجيةجقغددي حلاختبددمل حثلبةددي  حثتجل ب ددل
                                                 

 ة لنةلسعأ  ن أ أخ   ضمهي حثفهأحعي . ت ث ل  نمهج تأل ب ل  لتلنل ثتحع ل صفل حثتن   حثخم  ث  -1
 كة ل حثتلب ل  ، جم عل بيأحأ لسمثل  مجست ل ، : ) تل نعحجز.11حثنهمئ ل غي إنجمز لك           
 . 03  (  1..2،حثل مض ل         

 . 201  ( 1981،أحل حثه   ث عغ سست، حثل م  : ) حثحب حثل مضي عحثعمب حثلع ؛  سم ل ل م  -2



 47 :وتحليلها ومناقشتهاعرض نتائج البحث : الباب الرابع

عسح حثنسمبي غي حلاختبدمل ت( ، غ  م بةغ حث 2.232± ع ملي بةغ ) ( عبمننلحفحث لحت
 ( .  1.195±( عبمننلحف  ع ملي )عأأ حث لحت  27.500ثبعأي )ح

حث نسدددددددعبل  Tثةع ندددددددمت حث تندددددددمبلغ بةيددددددت ق  دددددددل  T.testقددددددمنعف  ععنددددددأ حسدددددددتع م    
( تندددت  سدددتع  ألاثدددل 2.365 حثجأعث دددل حثبمثيدددل ) T دددف ق  دددل  قددد  ( عهدددي  -0.444)
 . غ ل  عنعي( عبذثك  كعف حثفلق 7نل ل ) ( عبألجل.0..)
خصعصددد ل   فع عدددزع حثبمنددد  عدددأم بهدددعل غدددلعق  عنع دددل أحثدددل ثهدددذح حلاختبدددمل حثدددى   

ل مضدددل حثتم كعحندددأع حثتدددي تعت دددأ حعت دددمأحً كب دددلحً عةدددى حثتن ددد  غدددي عضددد ت حثدددلجة ف ، 
حلإعأحأ حثعمم   دم عثكعف  ف تأل ب حث عب ف قأ تم حثتلك ز عةى هذه حثلألغ غي  لنةل 

 .حثل غي نتمئج حلاختبمل ف حثلبةي عحثبعأي 
 ب ندا إذح  ل دأ ز دمأغهذح حثدل ي  دم  كدأه ) عصدمم نة دي ،  ن دأ جدمبل بل لد  (  عززع  

 حلآت دلكب دلغ ، عهدذح  دتم بدمثحلق  حثلعغ حثعضة ل لابأ ثةعض ت  ف تنلب  ضأ  لمع دل
جسم قب  حثشأ عةى حثعضدةل ، ن    جب  ف تكعف هنمك ت ل نمت خمصل ضأ عزف حث

ع  ضم ت ل نمت ذحت  لمع ل عمث دل ضدأ  لمع دل نلك دل خملج دل  ثد  حثتدأل ب بملأثلدم  
(1) "هذه حثحل لل تز أ  ف حثلعغ لأف حث لمع ل هنم   كف ز مأتهم بمثتأل ج " 

0 

 
 عن نب حثفلق ب ف حلاختبمل حثلبةي عحثبعأي بمثألاثل حثى نجدم حثدل حث دنهج حثتدأل بي   

 . (   م  ؤشل عةى ت ث ل حث نهج بنسبل قة ةل0.134إذ بةغ )
 

                                                 

 ،  حلإسكنأل ل : )  ب حثل مضي ،  سس ،  فمه م ، تحب لمتحثتأل  ؛عصمم نة ي ،  ن أ جمبل بل ل   -1
 .  71   ( 7991حث عملف   نش غ          
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   تب      ب    تحمل    و    ض     ذ   ين و  كتفين

    تب     ب د   تحمل    و    ض     ذ   ين و  كتفين
 (.1حثشك  )

 ب ف نتمئج حث ج ععل حثتجل ب ل غي حلاختبمل ف حثلبةي عحثبعأي ثتن   حثلعغ ثعض ت 
 حثذلحع ف عحثكتف ف .

مبي ثة ج ععددل عسددح حثنسدد ت(  ف حث10حثشددك  )( ع 3حثجددأع  ) تبدد ف ثنددم  ددف خدد      
 24.750بةدغ ) ت    اقببة قة لا  اقذضاعةج باقكتفرةجقغي حلاختبمل حثلبةي  حثتجل ب ل

عسدددح حثنسدددمبي غدددي ت( ، غ  ددم بةدددغ حث 5.175±( عبدددمننلحف  ع دددملي بةدددغ )عددأأ حث دددلحت
 ( .  3.380±( عبمننلحف  ع ملي )عأأ حث لحت 29.000ثبعأي )ححلاختبمل 

حث نسدددددددعبل  Tةع ندددددددمت حث تندددددددمبلغ بةيددددددت ق  دددددددل ث T.testقددددددمنعف  ععنددددددأ حسدددددددتع م    
( تندددت  سدددتع  ألاثدددل 2.365حثجأعث دددل حثبمثيدددل ) T دددف ق  دددل  عةدددى( عهدددي  -4.615)
 .عثصمثح حلاختبمل حثبعأي مً ( عبذثك  كعف حثفلق  عنع 7نل ل ) ( عبألجل0.0.)

حثبأن دددل حث لكبدددل عحثتدددي  ل ندددمتحثت  سدددبب هدددذح حثفدددلق حثدددى حسدددتخأح ا عدددزع حثبمنددد  ع    
 عف  دددف شددد نهم تحدددع ل  ختةدددف حثعضددد ت حثعم ةدددل غدددي حثجسدددم ، هدددذح غضددد  عدددف كددد

حثتنب م عحثتألج بز مأغ حثن   حثتأل بي ) ع تم تي  ل نجم عشأغ حثن   عدف حل دق لغد  
لغدد  عةددى  ل ندمتحثتلك دز  ددف خدد   حثت  عددف هدذح غضدد  (1)تي  دل  تحةبددمت حثن دد (  ع

 ع م عذثدددك عدددف حل دددق حسدددت ف عحثكتفددد  حثدددذلحع فقمبة دددل حثعضددد ت خمصدددل عضددد ت 

                                                 
  سس حثتأل ب حثل مضي ثتن  ل حثة مقل حثبأن ل غي ألعس حثتلب ل ؛ك م  عبأ حثن  أ ع ن أ صبني نسمن ف  -1

 . 110   (1991بي ، أحل حثفكل حثعل  ،حثلمهلغ : ) حثبأن ل ب أحلس حثبن ف عحثبنمت        
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 ددف حثعقددعف ،  ددف  ختةفددل   عضددمعحل حثكددلحت حثحب ددل ع ددف متن دد  حثلددعغ بعسدد ل نددمتت 
حثدددى لغددد  قمبة دددل حثعضددد ت حثعم ةدددل غدددي   أ حثدددذي  حلأ دددل ، حثجةدددعس ،  دددف حلاسدددتةلمع
بمثشددأغ حثلصددع  حثتددي تكددعف كف ةددل ثتحددع ل  ل نددمتت  ع م حسددت حثجسددم هددذح غضدد  عددف
ت حثجسددم حذ)  عدد ف تددأل ب تن دد  حثلددعغ بعحسددحل قددألغ نجددم حثن دد  تن دد  حثلددعغ ثعضدد 

 (1). حثكب ل عنأ  لملنتا بشلعح حث سمبلمت عحثع   بمث لمع ل حثعمث ل (
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   تب      ب    تحمل  د ء    ك     ه  ي 

    تب     ب د   تحمل  د ء    ك     ه  ي 
 (11حثشك  )

 ب ف نتمئج حث ج ععل حثتجل ب ل غي حلاختبمل ف حثلبةي عحثبعأي ثتن    أحع حثلكةل 
 حثه ث ل.

     
عسددح حثنسددمبي ثة ج ععددل  ت(  ف حث11حثشددك  )( ع 3حثجددأع  ) تبدد ف ثنددم  ددف خدد      

( عأأ حث دلحت 22.375بةغ ) ت    أ اء اقضكيا اقهلاقةاق غي حلاختبمل حثلبةي حثتجل ب ل
                                                 

  ، حث عص  :) 2، ح  عةم حثتأل ب حثل مضي ثة لنةل حثلحبعل ؛قمسم نسف نس ف ععبأ عةي نص ف  -1
 . 101  (  1981 أ ل ل أحل حثكتب ثةحبمعل عحثنشل ،         
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ثبعدأي حعسدح حثنسدمبي غدي حلاختبدمل ت( ، غ  م بةغ حث 3.420±عبمننلحف  ع ملي بةغ )
 ( .  3.335±ف  ع ملي )( عبمننلحعأأ حث لحت 27.375)

حث نسدددددددعبل  Tثةع ندددددددمت حث تندددددددمبلغ بةيددددددت ق  دددددددل  T.testقددددددمنعف  ععنددددددأ حسدددددددتع م    
( تندددت  سدددتع  ألاثدددل 2.365حثجأعث دددل حثبمثيدددل ) T دددف ق  دددل  عةدددى( عهدددي  -5.774)
 .عثصمثح حلاختبمل حثبعأي مً ( عبذثك  كعف حثفلق  عنع 7نل ل ) ( عبألجل0.0.)

 ف حثت ل نددمت حثتددي عضددعت غددي حث ددنهج ذح حثفددلق حثددى عددزع حثبمندد  حثسددبب غددي هدد ع    
عةى حغةب حث هملحت حثنلك ل غدي ل مضدل حثتم كعحندأع  يحثتأل بي قأ لكزت بشك   سمس

 ثمبل حث هدملغ ب حثتي تعأعخصعصمً نلكمت حثلجة ف ) حثلك ت ( ع نهم حثلكةل حثه ث ل 
 حلأكثل ت ث لحً غي نصأ حثنلمح غي حث بمل مت حثلس  ل .

" إف  فهدعم تن د  حلأأحع  دلحأف ثتن د  حثلدعغ  بلعثدا عهذح  م  كدأه بسحع سدي حن دأ   
حث   ددزغ بمثسددلعل عهددع عنصددل  لكددب  ددف حثتن دد  عحثلددعغ عحثسددلعل عهددع  صددحةح شددمئ  

  (1)غي  ختةف حلأثعمب حثل مض ل " 
بدد ف تن دد  كدد   ددف ) حن ددأ عبددأ حثن  ددأ ع ددملغ ع نسددمم حثددأ ف  صددحفى (  كددأ  ك ددم  

حث عددب عةددى تن دد  تكددلحل  أحع حث هددملحت حثفن ددل ثفتددلحت حع ةددل أعف  قددألغع " هدد حلأأحع
(2)حثشععل بمثتعب " .

 

 

                                                 

 . 183،    حث صأل حثسمبق؛  ( 1999) بسحع سي حن أ بسحع سي -1
 : ) 1، ح  سس حثتأل ب غي حث صملعل أ ف  صحفى نم أ ؛ حن أ عبأ حثن  أ ع ملغ ع نسمم حث -2

 . 66   ( 9..2 حلإسكنأل ل ، أحل حثعغمع ثةحبمعل عحثنشل،          
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                      د ء     ب           

                      د ء     ب           
 

 (12حثشك  )
 ب ف نتمئج حث ج ععل حثتجل ب ل غي حلاختبمل ف حثلبةي عحثبعأي ثتن    أحع حثضلبل 

   حث ستل  ل.
عسددح حثنسددمبي ثة ج ععددل (  ف حث ت12شددك  )حث ( ع3حثجددأع  )  تبدد ف ثنددم  ددف خدد    

عددأأ  75.500بةددغ ) قت  رر  أ اء اق ررضبا اق سررتبة ا غددي حلاختبددمل حثلبةددي حثتجل ب ددل
عسح حثنسمبي غي حلاختبدمل ت( ، غ  م بةغ حث 3.338±( عبمننلحف  ع ملي بةغ )حث لحت

 ( .  3.720±( عبمننلحف  ع ملي )عأأ حث لحت 81.875ثبعأي )ح
  (6.500-)حث نسعبل Tثةع نمت حث تنمبلغ بةيت ق  ل  T.testنعف قم ععنأ حستع م 

( 0.0.) ( تنددددت  سددددتع  ألاثددددل2.365حثجأعث ددددل حثبمثيددددل ) T ددددف ق  ددددل  عةددددىعهددددي  
 .عثصمثح حلاختبمل حثبعأي مً ( عبذثك  كعف حثفلق  عنع 7نل ل ) عبألجل
حثلددعغ   دد تن دد  حثسددلعل ع تنف تددأل بمت  عددزع حثبمندد  هددذح حثفددلق حث عنددعي إثددى  ع    

حنتبددمم عكددذثك غتددلغ حث ددنهج حثتددأل بي  عح حدد ثعضدد ت حثددذلحع ف عحثكتفدد ف كمنددت  ث ددلغ
ف حث دددنهج لكدددز عةدددى تكدددلحل حث هدددملحت حثنلك دددل  ك دددم   أحع حثتدددأل بمت  دددف قبددد  حثع ندددل

  أحع حثضلبل حث ستل  ل . أ  إثى تحعل تن     م حع ةل  لأعقمتثةذلحع ف 
حث هدملحت  ت  حلأأحع " هع حث لألغ عةى حست لحل تكلحلح فتي إبلحه م ب ف تن  كأ  إذ   

(7) .حع ةل أعف هبعح ب ستع  كفمعغ حلأأحع " (ثفتلحت )حثنلك ل بكفمعغ عغمعة ل
 

 

                                                 

 . 1.6،    حث صأل حثسمبق ؛  ( 1..2)  فتي إبلحه م ن مأ -1
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   تب      ب    تحمل ت  وب  د ء   ض ب    مست يم  و   ك     ه  ي 

   تب     ب د   تحمل ت  وب  د ء   ض ب    مست يم  و   ك     ه  ي 

 (13حثشك  ) 
 أحع تنمعب  ب ف نتمئج حث ج ععل حثتجل ب ل غي حلاختبمل ف حثلبةي عحثبعأي ثتن   

 ل  ل عحثلكةل حثه ث ل .حثضلبل حث ست
 
عسددح حثنسدمبي ثة ج ععددل (  ف حث ت13حثشدك  ) ( ع3حثجددأع  )  تبد ف ثندم  ددف خد     

 باقضكيرا اقهلاقةرا أ اء اق ضبا اق سرتبة اتنجبب قت     غي حلاختبمل حثلبةي حثتجل ب ل
عسددح ت( ، غ  ددم بةددغ حث 5.235±( عبددمننلحف  ع ددملي بةددغ )عددأأ حث ددلحت 28.625بةددغ )
( 3.664±( عبدمننلحف  ع دملي )عأأ حث دلحت 33.500ثبعأي )ي غي حلاختبمل ححثنسمب

  . 
( 4.601-حث نسددعبل ) Tثةع نددمت حث تنددمبلغ بةيددت ق  ددل  T.testقددمنعف  ععنددأ حسددتع  

( 0.05) ( تنددددت  سددددتع  ألاثددددل2.365حثجأعث ددددل حثبمثيددددل ) T ددددف ق  ددددل  عةددددىعهددددي  
 .حلاختبمل حثبعأي ( عبذثك  كعف حثفلق  عنع مً عثصمثح7نل ل ) عبألجل
حب عدل حثت ل ندمت حث لكبدل حثتدي حعت دأهم  عزع حثبمن  هذح حثفدلق حث عندعي إثدى إف ع    

حثبمنددد  غدددي  نهجدددا حثتدددأل بي قدددأ عدددززت  دددف حثتعحغدددق حثعصدددبي حثعضدددةي غضدددً  عدددف 
 تحع ل حثتن   حثخم  لأأحع هذه حث هملغ حث لكبل .
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حثتدي حثتدأل بمت حثصدعبل حث زحعثدل  بمف( "  مهل نسف  نسف ع )    لغ  كأتاعهذح  م   
  عضددمع ددف عضددع  ددف   كثددل  أحئهددم جددب حثتددأل ب عة هددم بمسددت لحل ن دد   شددتلك غددي 

حثجسدددم حثعم ةدددل عحث تنلكدددل كة دددم   جدددزحععصدددب ل غكة دددم زحأت  إشدددملغ دددف  ع كثدددلحثجسدددم 
  عحثسدددة م سدددعحع بتدددأل بمت غلأ دددل  حلإحدددملعحثتدددأل ب حثسدددة م غدددي  زحأت صدددععبل حثت دددل ف

حث هدددملحت حثنلك دددل عخلعجهدددم غدددي حنسددد مب ل  دددف ن ددد  حثلدددعغ  إتلدددمفأي حثدددى زعج دددل  دددؤ 
 (1). " عحثسلعل عحثز ف

 
 
حثتدي ب ندت ثندم  لدأحل نجدم  ثدل ( 3 ف خ   حثنتمئج حثتي بهدلت ثندم غدي حثجدأع  )   

، حلانتلمث دددل حثتن ددد  حثخدددم  ) تن ددد  سدددلعل  تي دددلحت حث ددنهج حثتدددأل بي حث لتدددل  عةدددى 
 تن دد   أحع تن دد  حثلددعغ ثعضدد ت حثددذلحع ف عحثكتفدد ف ، لجة فثعضدد ت حثدد لددعغحثتن دد  

 أحع حثضددددددلبل  تنددددددمعب حثلكةددددددل حثه ث ددددددل ، تن دددددد   أحع حثضددددددلبل حث سددددددتل  ل ، تن دددددد 
 ( . حث ستل  ل عحثلكةل عحثه ث ل

 
،   دم  عأ كب دلحً  هع( ع 0.869إذ بهل نجم حلأثل ثتن   حثسلعل حلانتلمث ل عحثبمثغ )    

 عدأ ضدع فمً  عهدع( 0.134ن   حثلعغ ثعض ت حثلجة ف غلدأ بةدغ ) نجم حلأثل ث تي ل ت
( إذ 0.898) بمثنسددبل ث تي ددل تن دد  حثلددعغ ثعضدد ت حثددذلحع ف عحثكتفدد ف غلددأ بةددغ   ددم، 

( 0.737 عددأ كب ددلحً، عبمثنسددبل ث تي ددل تن دد   أحع حثلكةددل حثه ث ددل بةددغ نجددم حلأثددل ثددا) 
 تي دل تن د   أحع حثضدلبل حث سدتل  ل   م غ  م  خد  نجدم حلأثدل ث ع عأ كب لحً   ضم ، 

 أحع  تندددمعب ( إذ  عدددأ كب دددلحً ، عقدددأ بةدددغ نجدددم حلأثدددل ث تي دددل تن ددد 0.696غلدددأ بةدددغ ) 
( حثدذي  عدأ كب دلحً   ضدم   دم  ؤشدل غمعة دل 0.803حثضلبل حث ستل  ل عحثلكةل حثه ث دل) 
 حث نهج حث لتل  عةى هذه حث تي لحت .

 

                                                 
 ل ل ، أحلحلإسكنأ : ) 1، ححلاتجمهمت حثنأ ثل غي عةم حثتأل ب حثل مضي ع  مهل نسف ؛     لغ نسف  -1

 . 223   ( 8..2حثعغمع ثةحبمعل ،         
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كدد   عةددىعكب ددلحً ل بي حث لتددل  كددمف تدد ث له غعددملا ع عددزع حثبمندد  ذثددك  ف حث ددنهج حثتددأ   
، تن   حثلدعغ ثعضد ت حثدذلحع ف عحثكتفد ف ، تن د   أحع  حثسلعل حلانتلمث ل) تن     ف

 أحع حثضلبل حث سدتل  ل تنمعب حثلكةل حثه ث ل ، تن    أحع حثضلبل حث ستل  ل ، تن   
جة ف غلدددأ كدددمف نجدددم حثدددل بمثنسدددبل ثتن ددد  حثلدددعغ ثعضددد ت حثدددل    دددمعحثلكةدددل حثه ث دددل ( 

 أ عد"   بلعثا  عآخلعف ن أ حث مسلي  ، عهذح  م  كأه حث نهج حثتأل بي حث لتل  ضع فمً 
نجدم  أ عدع ( ،  029.  -  .01.صي لحً إذح كمنت ق  ل  عم   حلالتبمح ) حلأثلنجم 
نجدددم  أ عدددع  ( ، 0.9.  -  .03. تعسدددحمً إذح كمندددت ق  دددل  عم ددد  حلالتبدددمح )  حلأثدددل
 (1)."  غ م غعق ( -  .00.كب لحً إذح كمنت ق  ل  عم   حلالتبمح ) حلأثل
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

اقت  رر  اقخررج   قي ج بعررا  الاختبررجضا  اقببيةررا باقبة ةررا لررمعررض  نتررج    2-1-4
 بت يةيهج ب نجقشتهج. اق جب ا

                                                 
1

، ثةحبمعل  حثض مع حثنجف ، أحل ) : عحثتحب ددق مع حثتنة ةدددددي بدد ف حثنبل ل حلإنص؛  ن أ حث مسلي ع آخلعف  -
2.11 )   2.8 . 
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 (.جأع  )
 . حثتن   حثخم  ثة ج ععل حثضمبحل حثلبة ل عحثبعأ ل غي ت عضح نتمئج حلاختبملح

 

اق ةجقجج  
 الإ صج ةا
  

 اق تغةضا 
 

 
 ج

 
ب  ة 
 اقبةجس

  الاختبجض اقبة ي الاختبجض اقببيم
لضق 
 ا بسج 

 ف َ   س

الان ضاف 
 اق ةةجضي

  
 ع  ف± 

 Tقة ررررررررررا 
 اق  سببا

  َ 

َ   لاقا 
 اقفضبق

 ع±  َ   س ع±  َ   س

ت  ررررر  اقسرررررضعا 
 الانتبجقةا

8 

 488 .4 837 .0 328 .1 1.360 847 .23 1.322 175 .25 اق جنةا
 ةنبي 
  ا 

بررررررررربة اقت  ررررررررر  
قة رررررررررررررررررررررررررلا  

 اقضجيةج

ع   
 اق ضا 

 

25. 000 

 

2. 449 

 

23. 375 

 

2. 065 

 

0.  625 1. 877 

 

 

 غةض  ا  488 .1

بررررررررربة اقت  ررررررررر  
قة رررررررررررررررررررررررررلا  
اقرررررررررررررررررررررررررذضاعةج 

 باقكتفةج

ع   
 اق ضا 

 
24. 000 

 
3. 817 

 
25. 125 

 
4.189 

 
1. 125 - 2. 850 

 

 
1. 116 - 

  ا  غةض

ء ت  ررررررررررررررررررر  أ ا
 اقضكيا اقهلاقةا

ع   
 اق ضا 

 
23. 375 

 
2. 503 

 
23. 000 

 
3.545 

 
0. 375 
 

2. 386 

 
0. 444 

 
  ا  غةض

ت  ررررررررررررررررررر  أ اء 
اق ررررررررررررررررررررررررررررضبا 

 اق ستبة ا

ع   
 اق ضا 

 

73. 125 

 

1. 885 

 

77. 125 
 

3. 181 

 
2. 000 

 

2. 070 

 

 

  ةنبي - 277 .4
  ا 

ت  ررررررر  تنرررررررجبب 
اق ررررررررررررررضبا  أ اء

اق سرررررررررررررررررررتبة ا  
 ةااقضكيا اقهلاقب 

ع   
 اق ضا 

 

30. 750 

 

2.121 

 

30. 375 

 

3. 204 

 

0. 375 

 

1.922 

 

 

 

 

 

 

 غةض  ا  552 .0
 

 

 

 (.7( بأ جم  ضجا  ضةا )0.05( عن   ستبى اق لاقا )2.365( اقج بقةا )Tقة ا )

 

 



 74 :وتحليلها ومناقشتهاعرض نتائج البحث : الباب الرابع

23

23.5

24

24.5

25

25.5

    تب     ب د   تحمل   س       ت   ي    تب      ب    تحمل   س       ت   ي 
 (.1حثشك  ) 

حثبعأي ثتن   حثسلعل غي حلاختبمل ف حثلبةي ع  حث ج ععل حثضمبحل ب ف نتمئج 
 حلانتلمث ل.

عسدددح حثنسدددمبي ثندددم بددد ف حث ت  تضدددح (.1عحثشدددك  ) (.حثجدددأع  )  دددف خددد   عدددل    
 25.175بةددغ )  قت  رر  اقسررضعا الانتبجقةررا حلاختبددمل حثلبةددي غددي ثة ج ععددل حثضددمبحل

عسددح حثنسددمبي غددي حلاختبددمل ت( ، غ  ددم بةددغ حث 1.322±( عبددمننلحف  ع ددملي بةددغ )ثمن ددل
 ( .  1.360±( عبمننلحف  ع ملي )ثمن ل 23.847ثبعأي )ح

( 4.488حث نسدددعبل ) Tثةع ندددمت حث تندددمبلغ بةيدددت ق  دددل  T.testقدددمنعف  ععندددأ حسدددتع  
( 0.0.( تنددددت  سددددتع  ألاثددددل )2.365حثجأعث ددددل حثبمثيددددل ) T ددددف ق  ددددل  عةددددى عهددددي 
 .( عبذثك  كعف حثفلق  عنع مً عثصمثح حلاختبمل حثبعأي7نل ل ) عبألجل

 
(  ددددف حثبددددأع x0.2)تن دددد  حثسددددلعل حلانتلمث ددددل ( نتددددمئج حختبددددمل .ف حثجددددأع  ) بدددد        

بدددد ف نتددددمئج  إنصددددمئ لحثنتددددمئج عجددددعأ غددددلعق  عنع ددددل ذحت ألاثددددل   بهددددلتغلددددأ حثعددددمثي 
حلاختبمل ف حثلبةدي عحثبعدأي غ  دم  خد  حث ج ععدل حثتجل ب دل عثصدمثح حلاختبدمل حثبعدأي 

  . 
حثبعأ دددل  حلاختبدددملحتحثضدددمبحل غدددي عدددزع حثبمنددد  هدددذح حثفدددلق حثنمصددد  ثة ج ععدددل     

حث دددددنهج حثتدددددأل بي حث تبددددد   دددددف قبددددد  حث دددددألب حثدددددى حب عدددددل حلانتلمث دددددل حثسدددددلعل  ثتن ددددد 
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عخصعصدددمً  ف  غةب دددل حث ندددمهج حثتأل ب دددل غدددي ل مضدددل حثتم كعحندددأع تلكدددز عةدددى حثسدددلعل 
حلانتلمث ل ث م تشكةا  ف  ه  ل بمثيل غي ع ة ل حثأغمع عحثهجعم  ف خد   تي  دل  عحقد  

  عب ف تبعمً ثتنلكمت حث نمغس .حث
  

22.5

23

23.5

24

24.5

25

   تب      ب    تحمل    و    ض        ين

    تب     ب د   تحمل    و    ض        ين
 (10حثشك  )

 ب ف نتمئج حث ج ععل حثضمبحل غي حلاختبمل ف حثلبةي عحثبعأي ثتن   حثلعغ ثعض ت 
 حثلجة ف

عسددح حثنسدمبي ثة ج ععددل (  ف حث ت10حثشدك  )( ع .حثجددأع  ) تبد ف ثندم  ددف خد      
عددأأ  25.000بةددغ )  قت  رر  اقبرربة قة ررلا  اقررضجيةجلبةددي غددي حلاختبددمل حث حثتجل ب ددل
عسح حثنسمبي غي حلاختبدمل ت( ، غ  م بةغ حث 2.449±( عبمننلحف  ع ملي بةغ )حث لحت

 ( .  2.065±( عبمننلحف  ع ملي )عأأ حث لحت 24.375ثبعأي )ح
حث نسدددددددعبل  Tثةع ندددددددمت حث تندددددددمبلغ بةيددددددت ق  دددددددل  T.testقددددددمنعف  ععنددددددأ حسدددددددتع م    
( تنددددت  سددددتع  ألاثددددل 2.365حثجأعث ددددل حثبمثيددددل ) T ددددف ق  ددددل  قدددد  عهددددي  ( 1.488)
 .غ ل  عنعي ( عبذثك  كعف حثفلق 7نل ل ) ( عبألجل0.0.)

هذح  حثى  ف تحع ل  ستع  تن   حثلعغ ثعضد ت حثدلجة ف  عتنسد نا عزع حثبمن      
عغ ننددع حثعسددمئ  حثتددي تددؤأي أعلح غددي تحددع ل حثلدد ي تحةددب تعج ددا حثتددأل ب بشددك   سمسدد
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ع  ضدم  ف حثعضة ل ثهم  بعصفهم  ف حثلدألحت حثبأن دل حثفمعةدل غدي ز دمأغ حثكفدمعغ حثبأن دل 
 إذ، ثت ل نددمت غعمثددل ثتحددع ل هددذه حث ج ععددل حثعضددة ل حث ج ععددل حثضددمبحل ثددم تخضدد  

 ف حث حةددعب  إلاحثعسددمئ  حثتلة أ ددل غددي حثتددأل ب عحثتددي ع ف كمنددت ج ددأغ  حسددتع ةتنهددم  
 .تن   حثلعغ تحع ل سل   ع ة عس ع سمث ب نأ ثل ع ف تن  ل 

    

23

23.5

24

24.5

25

25.5

   تب      ب    تحمل    و    ض     ذ   ين و  كتفين

    تب     ب د   تحمل    و    ض     ذ   ين و  كتفين
 (16حثشك  )

 ب ف نتمئج حث ج ععل حثضمبحل غي حلاختبمل ف حثلبةي عحثبعأي ثتن   حثلعغ ثعض ت 
 حثذلحع ف عحثكتف ف .

 
ث تعسدددح حثنسدددمبي ثة ج ععدددل (  ف ح16حثشدددك  ) ( ع.حثجددأع  )  تبدد ف ثندددم  دددف خددد   

 24.000بةدغ ) قت    اقببة قة لا  اقذضاعةج باقكتفةجغي حلاختبمل حثلبةي حثضمبحل 
عسدددح حثنسدددمبي غدددي ت( ، غ  ددم بةدددغ حث 3.817±( عبدددمننلحف  ع دددملي بةدددغ )عددأأ حث دددلحت
 ( .  4.199±( عبمننلحف  ع ملي )عأأ حث لحت 25.125ثبعأي )حلاختبمل ح

-)حث نسددددعبل  Tثةع نددددمت حث تنددددمبلغ بةيددددت ق  ددددل  T.test قددددمنعف ععنددددأ حسددددتع م    
( تندددددت  سدددددتع  ألاثدددددل 2.365حثجأعث دددددل حثبمثيدددددل ) T دددددف ق  دددددل  قددددد عهدددددي  ( 1.116

 . عنعي  غ ل ( عبذثك  كعف حثفلق7نل ل ) ( عبألجل0.0.)
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تحددعل عددزع حثبمندد  عددأم بهددعل حثفددلق حث عنددعي هددع ثعددأم حثتلك ددز عةددى ت ل نددمت     
بشدددك  كب دددل غدددي حث دددنهج حث تبددد  ثة ج ععدددل  عحثكتفددد ف حثدددذلحع فثعضددد ت  حثلدددعغتن ددد  

عبدل   ثعضد ت حثدذلحع ف عحثكتفد ف  لدعغحث تن   حثضمبحل ع ل  حثعأ أ  ف حثعة مع ب ف
 ثهددم حثلددعغتن دد  غدد ف عددأم تحددعل  عبمثتددمثي حثجددزع حثعةددعي  ددف حثجسددم عددف  ج دد  قددعغ 

 . ثنمع حثنزح   غيحثعحجبمت حثنلك ل حثعحجب ت أ تهم  ؤثل سةبم غي ت أ ل 

بد ف ) حذكدل  حذ حثعنكبدي نصدعل ج  د   ععقأ عزز هدذح حثدل ي قمسدم نسدف نسد ف 
حلأسمسدي ثدذثك غد ف  حلإنجدمزحثلعغ حثعضة ل تعتبل  نأ ععح   حلأأحع حثج دأ غهدي تنلدق 

 دف  ج دعع عندأحت حثتدأل ب غدي  كثدل حلأثعدمب  حثجزع حثدلئ س حنتةتحثلعغ قأ  ل نمتت 
(1)(عحثفعمث مت حثل مض ل

0 

 

22.8

22.9

23

23.1

23.2

23.3

23.4

   تب      ب    تحمل  د ء    ك     ه  ي 

    تب     ب د   تحمل  د ء    ك     ه  ي 
 (11حثشك  )  

                                                 
1

 ة م حثعمثيعزحلغ حثتع : ) حثة مقل حثبأن ل عحلق تنل لهم  ؛حثعنكبيقمسم نسف نس ف ،  نصعل ج      -
     . 99   ( 7911حثعة ي، جم عل بيأحأ،  عحثبن         
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 ب ف نتمئج حث ج ععل حثضمبحل غي حلاختبمل ف حثلبةي عحثبعأي ثتن    أحع حثلكةل 
 حثه ث ل.

 
(  ف حث تعسددح حثنسدمبي ثة ج ععددل 11حثشدك  ) ( ع.حثجددأع  )  تبد ف ثندم  ددف خد     

عددددأأ  23.375بةددددغ ) قةرررراقت  رررر  أ اء اقضكيررررا اقهلا  غددددي حلاختبددددمل حثلبةدددديحثضددددمبحل 
عسح حثنسمبي غي حلاختبدمل ت( ، غ  م بةغ حث 2.503±( عبمننلحف  ع ملي بةغ )حث لحت

 ( .  3.545±( عبمننلحف  ع ملي )عأأ حث لحت 23.000ثبعأي )ح
( 0.444حث نسدعبل ) Tثةع نمت حث تندمبلغ بةيدت ق  دل  T.testقمنعف  ععنأ حستع     

 ( عبألجدل0.0.( تندت  سدتع  ألاثدل )2.365بمثيدل )حثجأعث ل حث T ف ق  ل  ق عهي  
 . عنعي غ ل ( عبذثك  كعف حثفلق 7نل ل )
حب عدل حثت ل ندمت حث تبعدل غدي عدأم نصدع  حثتحدعل حثدى عدزع حثبمند  حثسدبب غدي  ع    

تحع ل هذه حثلألغ عحثتي ثم تعت أ عةى عض  حثجلعمت حثتأل ب دل بصدعلغ أق لدل عهدع  دم 
 . عزز  شكةل حثبن  حثنمث ل 

 

71

72

73

74

75

76

77

78

   تب      ب    تحمل  د ء   ض ب    مست يم 

    تب     ب د   تحمل  د ء   ض ب    مست يم 
 (18حثشك  )
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 ب ف نتمئج حث ج ععل حثضمبحل غي حلاختبمل ف حثلبةي عحثبعأي ثتن    أحع حثضلبل 
  حث ستل  ل.

(  ف حث تعسددح حثنسدمبي ثة ج ععددل 18حثشدك  )( ع .حثجددأع  ) تبد ف ثندم  ددف خد      
عددأأ  73.125بةددغ ) ة اقت  رر  أ اء اق ررضبا اق سررتب غددي حلاختبددمل حثلبةدديحثضددمبحل 
عسح حثنسمبي غي حلاختبدمل ت( ، غ  م بةغ حث 1.885±( عبمننلحف  ع ملي بةغ )حث لحت

 ( .  3.181±( عبمننلحف  ع ملي )عأأ حث لحت 75.125ثبعأي )ح
  (4.277-)حث نسعبل Tثةع نمت حث تنمبلغ بةيت ق  ل  T.testقمنعف  حستع م ععنأ 
( 0.05) ( تنددددت  سددددتع  ألاثددددل2.365مثيددددل )حثجأعث ددددل حثب T ددددف ق  ددددل  عةددددىعهددددي  
 .( عبذثك  كعف حثفلق  عنع مً عثصمثح حلاختبمل حثبعأي7نل ل ) عبألجل
حثلددعغ  تن دد  حثسددلعل ع تن دد ف تددأل بمت  عددزع حثبمندد  هددذح حثفددلق حث عنددعي إثددى  ع    

حث تبدد   ددف قبدد    حث ددنهج حثتددأل بي  ددأغ عح حدد ثعضدد ت حثددذلحع ف عحثكتفدد ف كمنددت  ث ددلغ
ك دددم إف حث دددنهج لكدددز عةدددى  حنتبدددمم  أحع حثتدددأل بمت  دددف قبددد  حثع ندددلعكدددذثك ععدددل حث ج 

ثةتحددعل حلا جددمبي حثددذي نصدد   إف، تكددلحل حث هددملحت حثنلك ددل ثةددذلحع ف ثفتددلحت حع ةددل 
 أ  إثدى تحدعل تن د   عحضدنمً  حثلعغ ثعض ت حثذلحع ف عحثكتف ف  ثدلحغي حختبمل تن   

  أحع حثضلبل حث ستل  ل .

30.1

30.2

30.3

30.4

30.5

30.6

30.7

30.8

   تب      ب    تحمل ت  وب  د ء   ض ب    مست يم  و   ك     ه  ي 

    تب     ب د   تحمل ت  وب  د ء   ض ب    مست يم  و   ك     ه  ي 
 (19حثشك  )
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 ب ف نتمئج حث ج ععل حثضمبحل غي حلاختبمل ف حثلبةي عحثبعأي ثتن    أحع حثضلبل 
 حث ستل  ل عحثلكةل حثه ث ل .

(  ف حث تعسددح حثنسدمبي ثة ج ععددل 19حثشدك  ) ( ع.حثجددأع  )  تبد ف ثندم  ددف خد     
اق ستبة ا باقضكيرا اقهلاقةرا  أ اء اق ضباتنجبب قت     غي حلاختبمل حثلبةيحثضمبحل 

عسددح ت( ، غ  ددم بةددغ حث 2.121±( عبددمننلحف  ع ددملي بةددغ )عددأأ حث ددلحت 30.750بةددغ )
( 3.204±( عبدمننلحف  ع دملي )عأأ حث دلحت 30.375ثبعأي )حثنسمبي غي حلاختبمل ح

  . 
( 0.552حث نسدعبل ) Tثةع نمت حث تندمبلغ بةيدت ق  دل  T.testقمنعف  ععنأ حستع     

 ( عبألجدل0.05) ( تندت  سدتع  ألاثدل2.365حثجأعث ل حثبمثيدل ) T ف ق  ل   قعهي  
عثصددددمثح إنصددددمئ م ( عبددددذثك  كددددعف حثفددددلق غ ددددل  عنددددعي  ي حنددددا غ ددددل أح  7نل ددددل )

 .لبةيحلاختبمل حث
تلك دددز حث دددنهج حث تبددد   دددف قبددد  ع عدددزع حثبمنددد  عدددأم عجدددعأ غدددلق  عندددعي حثدددى عدددأم    

 ثتمثي قةل حثتعحغق حثعصبي حثعضةي.ل عبمحث ج ععل حثضمبحل عةى حث هملحت حث لكب
 
 

بت يةيهررج عررض  نتررج   الاختبررجضا  اقبة ةررا قي ج رربعتةج اقتجضةبةررا باق ررجب ا  2-4
 ب نجقشتهج.

 (5ج ب  )
ةب ح نتج   الاختبجضا  اقبة ةا لم اقت    اقخج  قي ج بعتةج اقتجضةبةا 

 بقةم  جم ا  ض. باق جب ا

* جم ا  ض  Tقة رررا  اق ج بعا اق جب ا اق ج بعا اقتجضةبةا   اق ةجقجج  
َ   لاقا  

                                                 
*
 ق م نجم حلأثل  

 ذح كمنت ق  ل   نجم حلأثل صي لحً  أ ع  (. 029.  -  .01.عم   حلالتبمح )إ

 ذح كمنت ق  ل  ع أ ع  (.0.9.  -  .03.م   حلالتبمح ) نجم حلأثل  تعسحمً إ

 فما فوق ( 0 -  .00.عامل الارتباط )حجم الأثر كبيراً إذا كانت قيمة م ديع 
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 الإ صج ةا
  

 اق تغةضا 
 

ب  ة  ج
 اقبةجس

 ع±  َ   س ع±  َ   س

 اقفضبق َ   اق  سببا

ت  ررررر  اقسرررررضعا 
 الانتبجقةا

16 

 غةض  ا   283 .0  106 .1- 360 .1 847 .23 1.172 23.145 اق جنةا

بررررررررربة اقت  ررررررررر  
قة رررررررررررررررررررررررررلا  

 اقضجيةج

ع   
 اق ضا 

 

27. 500 

 

1.195 

 

24. 375 

 

2. 065 

 

3. 703 0.703 

 
  ةنبي  ا 

بررررررررربة اقت  ررررررررر  
قة رررررررررررررررررررررررررلا  
اقرررررررررررررررررررررررررذضاعةج 

 باقكتفةج

ع   
 اق ضا 

 
29. 000 

 
3. 380 

 
25. 125 

 
4. 189 

 
2. 036 0. 477 

 

 

 غةض  ا 

ت  ررررررررررررررررررر  أ اء 
 اقضكيا اقهلاقةا

ع   
 اق ضا 

 
27. 375 

 
3. 335 

 
23. 000 

 
3. 545 

 
2. 542 

  ةنبي  ا  561 .0

ت  ررررررررررررررررررر  أ اء 
اق ررررررررررررررررررررررررررررضبا 

 اق ستبة ا

ع   
 اق ضا 

 

81. 875 

 

3. 720 

 

75. 125 

 

3.181 

 

3. 900 0. 721 

 
  ةنبي  ا 

 تنرررررررجبب  ت  ررررررر 
اق ررررررررررررررضبا  أ اء

اق سرررررررررررررررررررتبة ا  
 اقضكيا اقهلاقةاب 

 

 

ع   
 اق ضا 

 

 

 

33. 500 

 

 

 

3. 664 

 

 

 

30. 375 

   

 

 

 

3. 204 

 

 

 

1. 816 

 

 

 

 

 

0. 436 

 

 

 

 غةض  ا 
 

 

 (.14( بأ جم  ضجا  ضةا )0.05( عن   ستبى اق لاقا )2.145اقج بقةا ) (Tقة ا )
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22.6

22.8

23

23.2

23.4

23.6

23.8

24

   تب     ب د    م مو     ت  يبي   تحمل   س       ت   ي  

    تب     ب د    م مو     ض بط   تحمل   س       ت   ي  
 (.2حثشك  )

 ب ف نتمئج حث ج ععت ف حثتجل ب ل ع حثضمبحل غي حلاختبمل حثبعأي ثتن   حثسلعل 
 حلانتلمث ل.

 
حثنسددمبي ثنددم بدد ف حث تعسددح  تضددح(  .2عحثشددك  )  (5عددل  حثجددأع  )  ددف خدد     

 23.145بةددغ )  قت  رر  اقسررضعا الانتبجقةررا حلاختبددمل حثبعددأي ثة ج ععددل حثتجل ب ددل غددي
تعسدددح حثنسدددمبي ثة ج ععدددل ( ، غ  دددم بةدددغ حث 1.172±عبدددمننلحف  ع دددملي بةدددغ ) ثمن دددل(

 ( .  1.360±( عبمننلحف  ع ملي )ثمن ل 23.847) حثضمبحل
 -حث نسدعبل ) Tبةيدت ق  دل  غ دل حث تندمبلغثةع ندمت  T.testقدمنعف  ععنأ حسدتع م    

( تندددددت  سدددددتع  ألاثدددددل 2.145حثجأعث دددددل حثبمثيدددددل ) T دددددف ق  دددددل  قددددد ( عهدددددي  1.106
 .غ ل  عنعي ( عبذثك  كعف حثفلق  .1نل ل )  ( عبألجل0.0.)

ع عزع حثبمن  عأم عجعأ غدلق  عندعي حثدى  ف حثحب عدل حلأأحئ دل ث عبدي حثتم كعحندأع    
 فغدد تنف ددذ حثدلك ت عحثضددلبمت ، ثددذثك   ثنددمع غدي  خددل  حلانتلدم  حثسددل    ددف نلحدل حثددى

م  عمً   م حبهل عدأم حثألاثدل حث عنع دل تف ) حثتجل ب ل ع حثضمبحل ( قأ تحعل حث ج ععت 
. 
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ل بدددد ف حث ج ددددععت ف   نددددب عجددددعأ غددددلق بسدددد ح حثنسددددمب  ثلأعسددددمححث  نددددب   ف إلا   
(  ددف 5ثجددأع  )عثصدمثح حث ج ععددل حثتجل ب ددل ، عكددذثك نسددتح   حلاسددتألا  عة ددا  ددف ح

 . ف نجم حلأثل صي ل  حثذي  ب ف  (283 .0حثبمثغ ) حلأثلألاثل نجم 
 

22

23

24

25

26

27

28

   تب     ب د    م مو     ت  يبي   تحمل    و    ض        ين

    تب     ب د    م مو     ض بط   تحمل    و    ض        ين
 (21حثشك  )

 ب ف نتمئج حثع نل حث ج ععت ف حثتجل ب ل ع حثضمبحل غي حلاختبمل حثبعأي ثتن   حثلعغ 
 ثعض ت حثلجة ف .

بدددددد ف حث تعسددددددح حثنسددددددمبي  (21حثشددددددك  ) ( ع0حثجددددددأع  ) خدددددد    ددددددف ثنددددددم  تضددددددح   
بةددددغ  قت  رررر  اقبرررربة قة ررررلا  اقررررضجيةج حلاختبددددمل حثبعددددأي ثة ج ععددددل حثتجل ب ددددل غددددي

تعسددددح ( ، غ  ددددم بةددددغ حث 1.195±( عبددددمننلحف  ع ددددملي بةددددغ )عددددأأ حث ددددلحت 27.500)
( عبدددددددددمننلحف  ع دددددددددملي عدددددددددأأ حث دددددددددلحت 24.375) حثنسدددددددددمبي ثة ج ععدددددددددل حثضدددددددددمبحل

(±2.065)  . 
حث نسدددعبل  Tبةيدددت ق  دددل  غ دددل حث تندددمبلغثةع ندددمت  T.testقدددمنعف  ععندددأ حسدددتع م    
( تنددددت  سددددتع  ألاثددددل 2.145حثجأعث ددددل حثبمثيددددل ) T ددددف ق  ددددل  كبددددل( عهددددي  3.703)
عثصددددددمثح حث ج ععددددددل  عنددددددعي ( عبددددددذثك  كددددددعف حثفددددددلق  .1نل ددددددل )  ( عبألجددددددل0.0.)
 . تجل ب لحث
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ل حث نهج نت جل ثحب عثة ج ععل حثتجل ب ل  حثنمص حثتحعل   فزع حثبمن   عع    
جلعمت حثتأل ب ل حثصن نل حثتأل بي ثةتن   حثخم  عحثذي ع أ حثى عض  حث

 ل    حب عل حثع نل   م  أ  حثى تحعل تن   بتعب ف حثحل لل حثتأل ب ل حلأكثل   ع
ثكعف حثلعغ ثعض ت حثلجة ف عحثذي  عأ حثلك زغ حلاسمس ل عحث   زغ ث عبي حثتم كعحنأع 

  ف حث أ ف.  كثلكز عةى حستخأحم حثلجة ف حثتم كعحنأع تل  ل مضل  ف
هددي غددف قتددمثي كددعلي  ف ل مضددل حثتم كعحنددأعإ" بلعثددا ( (Song  Hoo  كددأهعهدذه  ددم  

 %  ف نلكمتهم " .2% عنلكمت حث أ ف  .8تت ثف  ف نلكمت حثل جة ف ثتشك  


 

23

24

25

26

27

28

29

   تب     ب د    م مو     ت  يبي   تحمل    و    ض     ذ   ين و  كتفين

    تب     ب د    م مو     ض بط   تحمل    و    ض     ذ   ين و  كتفين
 (22حثشك  )

ع حثضمبحل غي حلاختبمل حثبعأي ثتن   حثلعغ  ب ف نتمئج حث ج ععت ف حثتجل ب ل 
 ثعض ت حثذلحع ف عحثكتف ف .

بدددددد ف حث تعسددددددح حثنسددددددمبي ( 22حثشددددددك  ) ( ع0)حثجددددددأع   ددددددف خدددددد  ثنددددددم   تضددددددح    
بةدغ  قت    اقببة قة لا  اقذضاعةج باقكتفةج حلاختبمل حثبعأي ثة ج ععل حثتجل ب ل غي

تعسددددح ( ، غ  ددددم بةددددغ حث 3.380±( عبددددمننلحف  ع ددددملي بةددددغ )عددددأأ حث ددددلحت 29.000)
( عبدددددددددمننلحف  ع دددددددددملي عدددددددددأأ حث دددددددددلحت 25.125) حثنسدددددددددمبي ثة ج ععدددددددددل حثضدددددددددمبحل

(±4.189.) 
                                                 

, p, 14 . OP . Cit o S & Kim , Jong OH ; Song , Ho -1 
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حث نسددددعبل  Tبةيددددت ق  ددددل  غ ددددل حث تنددددمبلغثةع نددددمت  T.testقددددمنعف  ععنددددأ حسددددتع     
( تنددددت  سددددتع  ألاثددددل 2.145حثجأعث ددددل حثبمثيددددل ) T ددددف ق  ددددل ( عهددددي  قدددد  2.036)
 . عنعيغ ل ( عبذثك  كعف حثفلق  .1نل ل )  ( عبألجل0.0.)

عدددأم عجدددعأ غدددلق  عندددعي أح  غدددي هدددذه حثلدددألغ حثدددى حب عدددل ل مضدددل ع عدددزع حثبمنددد     
عةدى حث هدملحت حثنلك دل ثةدلجة ف عةدى نسدمب حثدذلحع ف حثتم كعحنأع تعت أ حعت مأحً كب لحً 

 عتس ى حثذلحع حثحع ةل  غضً  عدف حثتحدعل حث تعحغدق ثة ج دععت ف حثتجل ب دل عحثضدمبحل
تحدعلحً   جدأ نجدم حلأثدل   م حثل عةى نت جل حلاختبمل ، إلا  ف حث  نب ثنتمئج قدمنعف  

 عأ  تعسدحمً ثكندا ثدم  صد  حثدى  سدتع  حث عنع دل غدي عهع ( 0.477)حف فمً حل  بنسبل 
 حثفلعق .

20

21

22

23

24

25

26

27

28

   تب     ب د    م مو     ت  يبي   تحمل  د ء    ك     ه  ي 

    تب     ب د    م مو     ض بط   تحمل  د ء    ك     ه  ي 
 (23حثشك  )  

ختبمل حثبعأي ثتن    أحع حثلكةل حثضمبحل غي حلا ت ف حثتجل ب ل ع ب ف نتمئج حث ج عع
 حثه ث ل.
 

بدددددد ف حث تعسددددددح حثنسددددددمبي  (23حثشددددددك  ) ( ع0حثجددددددأع  )  ددددددف خدددددد   ثنددددددم  تضددددددح   
 27.375بةدغ ) اقضكيرا اقهلاقةراقت  ر  أ اء  حلاختبدمل حثبعدأي ثة ج ععل حثتجل ب ل غدي



 77 :وتحليلها ومناقشتهاعرض نتائج البحث : الباب الرابع

تعسدددددح حثنسدددددمبي ( ، غ  دددددم بةدددددغ حث 3.335±( عبدددددمننلحف  ع دددددملي بةدددددغ )عدددددأأ حث دددددلحت
 (.3.545±( عبمننلحف  ع ملي )عأأ حث لحت 23.000)  ععل حثضمبحلثة ج
حث نسدددعبل  Tبةيدددت ق  دددل  غ دددل حث تندددمبلغثةع ندددمت  T.testقدددمنعف  ععندددأ حسدددتع م    

( تنددددت  سددددتع  ألاثددددل 2.145حثجأعث ددددل حثبمثيددددل ) T ددددف ق  ددددل  كبددددل( عهددددي  (2.542
ح حث ج ععدددددل ثصدددددمث مً ع عنع ددددد ( عبدددددذثك  كدددددعف حثفدددددلق .1نل دددددل )  ( عبألجدددددل0.0.)

 .حثتجل ب ل 
عدددزع حثبمنددد  هدددذح حثفدددلق إثدددى حسدددتخأحم حثت ل ندددمت حثخمصدددل  دددف قبددد  حث ج ععدددل      

تن دددد   أحع حثددددلك ت حث تنععددددل ع نهددددم تكددددلحلحت  أحع حثلكةددددل حثتجل ب ددددل ،  ي ت ل نددددمت 
 أ  بشدك  ج دأ   ث عبد ف قدألحت  ستع  ع عغق  سس عة  ل صن نل ععغق حثه ث ل 

كب دددل ف   دددم  عحدددى هدددذح حثفدددلق حث عندددعي ع ثصدددمثح  بتدددعحزف عتعحغدددق حثدددى  أحئهدددم بشدددك 
 حث ج ععل حثتجل ب ل .

" حذ تعدأ هدذه حثلكةدل  دف حثدلك ت حلاسمسد ل بلعثدا عهذح  م  كأه  ن عأ عبأ حثعحندأ    
عحثفعمثدددل هدددي  كثدددل حثدددلك ت شددد ععم غدددي ل مضدددل حثتم كعحندددأع ثكنهدددم تنتدددمج حثدددى  عحزندددل 

"0 عتعحغق كب ل ف عنأ  أحئهم
(1)

 

 

                                                 
  . .11،    حث صأل حثسمبق ( ؛  1..2)  ن عأ عبأ حثعحنأ صبل  -1
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70

72

74

76

78

80

82

   تب     ب د    م مو     ت  يبي   تحمل  د ء   ض ب    مست يم 

   تب     ب د    م مو     ض بط   تحمل  د ء   ض ب    مست يم 

 (.2حثشك  )
حثضمبحل غي حلاختبمل حثبعأي ثتن    أحع  ت ف حثتجل ب ل ع ب ف نتمئج حث ج عع

 حثضلبل حث ستل  ل.
 
بددددد ف حث تعسدددددح حثنسدددددمبي  ( .2حثشدددددك  ) ( ع0حثجدددددأع  )  دددددف خددددد   ثندددددم  تضدددددح   

بةددددغ   سررررتبة اق ررررضبا اققت  رررر  أ اء  اثة ج ععددددل حثتجل ب ددددل غددددي حلاختبددددمل حثبعددددأي 
تعسددددح ( ، غ  ددددم بةددددغ حث 3.720±( عبددددمننلحف  ع ددددملي بةددددغ )عددددأأ حث ددددلحت 81.875)

( عبدددددددددمننلحف  ع دددددددددملي عدددددددددأأ حث دددددددددلحت 75.125) حثنسدددددددددمبي ثة ج ععدددددددددل حثضدددددددددمبحل
(±3.181.) 

 Tبةيددددددددددت ق  ددددددددددل  غ ددددددددددل حث تنددددددددددمبلغثةع نددددددددددمت  T.testقددددددددددمنعف  ععنددددددددددأ حسددددددددددتع     
( تنددت  سددتع  2.145حثجأعث ددل حثبمثيددل ) T ددف ق  ددل  كبددل( عهددي  (3.900حث نسددعبل
عثصددمثح حث ج ععددل  ف حثفددلق  عنددعي( عبددذثك  كددع  .1نل ددل )  ( عبألجددل0.0.ألاثددل )
 . لحثتجل ب 

حثلددعغ  تن دد  حثسددلعل ع تن دد ف تددأل بمت  عددزع حثبمندد  هددذح حثفددلق حث عنددعي إثددى  ع    
حنتبددمم ذثك عكددغتددلغ حث ددنهج حثتددأل بي  عح حدد ثعضدد ت حثددذلحع ف عحثكتفدد ف كمنددت  ث ددلغ
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ف حث دددنهج لكدددز عةدددى تكدددلحل حث هدددملحت حثنلك دددل ك دددم    أحع حثتدددأل بمت  دددف قبددد  حثع ندددل
  أحع حثضلبل حث ستل  ل ،تحعل تن    عهع  م سبب حع ةل  لأعقمتثةذلحع ف 

عهذح  م  ؤكأه حن أ عل بي عدعأغ بلعثدا "  سدتع  حثلدألحت حث همل دل عحثبأن دل تتحدعل    
 (1).  " حنأه م بتحعل حلأخل 

 ددددف حث ج ععددددل   غضدددد حثددددى تحددددعل حث ج ععددددل حثتجل ب ددددل بصدددعلغ  ةنعبددددل   أ   دددم  
 ( ع عأ كب لحً .0.721حثبمثيل)حثضمبحل عهذح  م تؤشله ق  ل نجم حلأثل 

33.3

33.35

33.4

33.45

33.5

   تب     ب د    م مو     ت  يبي   تحمل ت  وب  د ء   ض ب    مست يم  و   ك     ه  ي 

   تب     ب د    م مو     ض بط   تحمل ت  وب  د ء   ض ب    مست يم  و   ك     ه  ي 

 (20حثشك  ) 
 ب ف نتمئج حث ج ععت ف حثتجل ب ل ع حثضمبحل غي حلاختبمل حثبعأي ثتن    أحع 

 ل حث ستل  ل عحثلكةل حثه ث ل .حثضلب
بدددددد ف حث تعسددددددح حثنسددددددمبي ( 20حثشددددددك  ) ( ع0حثجددددددأع  )  ددددددف خدددددد  ثنددددددم   تضددددددح   

أ اء اق رررضبا اق سرررتبة ا تنرررجبب قت  ررر   حلاختبدددمل حثبعدددأي ثة ج ععدددل حثتجل ب دددل غدددي
( ، 3.664±( عبددمننلحف  ع ددملي بةددغ )عددأأ حث ددلحت 33.500بةددغ ) باقضكيررا اقهلاقةررا
( عبدددددمننلحف  ع دددددملي 30.375) حثنسدددددمبي ثة ج ععدددددل حثضدددددمبحلتعسدددددح غ  دددددم بةدددددغ حث 

(±3.204.) 
                                                 

 .18  ( 2..2بيأحأ ، حث كتبل حثعحن ل ،   : ) 1ح ، تخح ح حثتأل ب غي كلغ حث أ ؛ حن أ عل بي ععأه -1
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( (1.816حث نسددعبل Tبةيدت ق  ددل  ثةع نددمت حث سددتلةل T.testقدمنعف  ععندأ حسددتع م    
 ( عبألجدل0.0.( تندت  سدتع  ألاثدل )2.145حثجأعث ل حثبمثيدل ) T ف ق  ل عهي  ق  
 .( عبذثك  كعف حثفلق غ ل  عنعي .1نل ل ) 

ثبمن  ذثك حثى عجعأ غملق بسد ح غدي حثتحدعل عثصدمثح حث ج ععدل حثتجل ب دل ع عزع ح  
( ع عدددأ  تعسدددحمً ثكندددا ثدددم  صددد  حثدددى  سدددتع  0.436نبدددلحً ثل  دددل نجدددم حلأثدددل حثبمثيدددل)

 حث عنع ل غي حثفلعق .
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 الاستنتاجات والتوصيات . -5
 الاستنتاجات : 5-1
 .تحمل الخاص لإفراد عينة البحثالمنهج التدريبي في تطوير ال نجاح .1
 11 أعمارتعتبر طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة ناجحة للاعبي التايكواندو  .2

 سنة . 11دون 
الشدة نسبة تطور عالية للمجموعة التجريبية  طريقة التدريب الفتري مرتفع أحدثت .3

 نسبتا الى المجموعة الضابطة .
لرجلين ( بين لعضلات افي متغير ) تحمل القوة  التدريبي تطورا  لم يحدث المنهج  .4

 المجموعتين التجريبية والضابطة .
نجاح الطريقة التدريبية التي اعتمدها الباحث طريقة التدريب المرحلي ) الفتري (  .1

 تطوير التحمل الخاص للاعبي التايكواندو .في 
يؤدي الى رفع المستوى العام للاعب التايكواندو تطور التحمل الخاص  إن .6

 وبشكل ملحوظ .
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 : التوصيات والمقترحات 5-2
 
  تطويرمن اجل الخاص  التحمللتطوير  المقترحالمنهج التدريبي  اعتماد .1

 . كواندوللاعبي التاي متطلبات الأداء 
في مناهج لعضلات الرجلين الخاصة  على أهمية القوة العضليةضرورة التركيز  .2

   . التايكواندوبعة في رياضة تالتدريب الم
التحمل الخاص) تحمل سرعة ، تحمل قوة ، تحمل أداء (  التأكيد على تدريب .3

ب الحديثة التدري والأساليبالعلمية وطرائق  الأسسعلى وفق  للاعبي التايكواندو
. 
التأكيد على اعتماد طريق التدريب المرحلي ) الفتري ( بنوعيه المنخفض والمرتفع  .4

 الشدة في تطوير التحمل الخاص للاعبي التايكواندو .
المعدة لتدريب فرقنا ومنتخباتنا بما يواكب  مناهجللالتحديث المستمر ضرورة   .1

 التطور المستمر لرياضة التايكواندو عالميا  .
التحمل  الشاملة للاعبين بصفة عامة و الدورية  الاختباراترة أجراء ضرو   .6

الحقيقي  مستوىالعلى  تعرفللللاعبي التايكواندو  بصفة خاصة  الخاص
 للاعبين .

أجراء بحوث مشابهة وعلى عينات أخرى ومن فئات عمرية مختلفة ولكلا  .7
ناثالجنسين )ذكور   لرياضة التايكواندو .( وا 
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 العربية : ادرــــــالمص
 

 القرآن الكريم . 

القاسهر     : )  المدخل التطبيقي للقياس  ياي الليس اة البد ياةإبراهيم احمد سلامة ؛   
 .( 0222م شأ  المعسرف   

)  : 1 ط  التاادريا الريس اي  ا ساا  ال سااي ل  يةأبا  العاالا احمااد لباد ال تااس  ؛   
 . ( 1991ر العربي القسهر  دار ال ك

يساي ل  يس الليس اة البد ياة أب  العلا احمد لبد ال تس    احمد  صر الدين ر  ان؛   
 . ( 0222دار ال كر العربي   القسهر  : )   

أسااا  التااادريا ياااي احماااد لباااد الحمياااد لماااسر    حساااسم الااادين مصاااط   حسماااد ؛    
 .( 0229  شر  : ) الإسك درية   دار ال يسء للطبسلة  ال 1  ط  المصسرلة

بغاااداد   المكتباااة  : ) 1  ط تخطااايط التااادريا يااي كااار  اليااداحمااد لريباااي لاا د ؛     
 .( 0220ال ط ية   

دار الهاااااالال   الريااااااس  : ) الطااااااا الريس ااااااي  العااااااسا القاااااا  ؛ أسااااااسمة ريااااااس   
 .( 1991  للا ييسست

براهيم لبد ربه خلي ة ؛    ط ال م   الدايعية يي ت  يه ال شسأسسمة كسمل راتا  ا 
دار ال كر العربي   : )  1  ط الحركي للط ل  ا  شطة الريس ية المدرسية

 . ( 1999القسهر   

ال شسط البد ي  الاسترخسء . مدخل لم ا هة ال غ ط  ؛ أسسمة كسمل راتا   
 . ( 0222  دار ال كر العربي  القسهر   : )   تحسين   لية الحيس 

  ط  يس ي تدريا  يسي ل  يس الق   ظريست التدريا الر السيد لبد المقص د ؛   
 .( 1991هر   مركز  الكتسا لل شر  القس : )1

  مسهر حسن ؛ الات سهست الحديثة يي للم التدريا الريس ي    أمير  حسن   
 .(  0229الإسك درية   دار ال يسء للطبسلة    : ) 1ط

 . 0222  لالقس  ن الد لي للتسيك ا د  ؛  ك ريس  سيئ     
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القاااسهر   دار ال كااار  : )  أسااا    ظرياااست التااادريا الريس اااياحماااد؛ بسط يساااي    
 .( 1999العربي  

اسااااتراتي يست  طرائااااب  أسااااسليا حسااااين للااااي العلااااي   لااااسمر يااااسخر شااااغستي ؛    
 .( 0212بغداد   مكتا ال  ر    : )  التدريا الريس ي

حماادان رحاايم الكبيسااي ؛ تااأثير التحماال الخااسض يااي أداء بعاا  مسااكست الرمااي    
 (. 1992لخطف( للمصسرلين : ) أطر حة دكت را    سمعة بغداد   )ا

خسلااد محماا د احمااد ؛ ب ااسء ماا ها بس ساال ا التاادريبي يااي تعلاايم بعاا  المهااسرات    
: ) رساااسلة مس ساااتير    يااار ا سسساااية بسلتسيك ا اااد  لتلاميااا  المرحلاااة الابتدائياااة 

 . ( 0221 كلية التربية ا سسسية   ال سمعة المست صريةم ش ر   

  البحا  العلماي   أساسليام اسها ربحي مصط   لليسن   لثمسن محمد   يم ؛    
 .( 0222لمسن   دار ص سء لل شر  الت زيع   : )  ال ظرية  التطبيب

دار  : )  تطبيقست يي للم ال سي ل  يس  التادريا الريس ايريسسن خريبط م يد؛    
 .( 1991الشر ب لل شر  الت زيع 

ا ردن   دار  ائاال لل شاار    : ) الليس ااة البد يااة  الصااحية ؛سااسرا احمااد حماادان    
0221 ) . 

سعد محمد دخيل  سهي ال هدا ا . تأثير م سها تدريبية مقترحاة لتطا ير صا ة    
رساااسلة )  :متااار حااا ا ز112ال هسئياااة ياااي إ  اااسز ركااا   التحمااال الخاااسض للمرحلاااة

 . ( 0221 ة التربية الريس ية   كليد    سمعة بغدامس ستير 

صريح لبد الكريم,    ام العرا اي؛ تطا ير القا   الخسصاة للا  الإ  اسز لمتساسبقي   
م لاااااة كلياااااة التربياااااة الريس اااااية    سمعاااااة بغاااااداد    : )الاركاااااس  المت ساااااطة 

1999- 0222 ) . 

دار    سمعااااة الم صاااال  : ) كاااار  اليااااد  ؛ اااايسء الخيااااسط    ياااال محمااااد الحيااااسلي   
 . ( 0221الكتا  

 : ) 1ط   ريا الريس ي  التكسمل باين ال ظرياة  التطبيابالتدلسدل لبد البصير؛   
 .( 1999   مركز الكتسا لل شر   القسهر 
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مكتاا بغاداد   : )    ظم تدريا ال سشئين للمسات يست العلياسلسمر يسخر شغستي ؛   
 . ( 0212  ال  ر

مطبعااااااة   مصاااااار  : ) 1ج   1ط    ال  اااااا ن القتسليااااااةلبااااااس  لاااااا ي  إبااااااراهيم ؛   
 . ( 1999  الإسك درية 

بغاداد   الطياف  : ) ا سا  العلمياة للتادريا الريس ايلبد الله حسين اللامي ؛    
 .( 0222للطبسلة   

التطا رات الم ه ياة  للمياة البحا  لبد المعطي محماد لساسف   ) رخار ن ( ؛    
 . ( 0222لمسن   دار  ائل لل شر  الت زيع    : ) العلمي 

 المغارا للطبسلاة  ال شار ت     :) كلين ال را  الر لصسم إبراهيم رم سن.    
1991  .) 

التااادريا الريس اااي   أسااا    م اااسهيم    ؛لصاااسم حلماااي   محماااد  اااسبر بريقاااع    
 (.  1991المعسرف    م شأ  الإسك درية : ) تطبيقست

 : ) 2ط   التااااادريا الريس اااااي ا  ظرياااااست تطبيقاااااستلصاااااسم لباااااد الخاااااسلب ؛   
 .( 1991   مطبعة  ريد  الس ير   الإسك درية

 : ) 9  ط  التااادريا الريس اااي    ظااااااريست ا تطاااااااااابيقستالخاااسلب:  لباااد لصاااسم   
 . ( 1999الإسك درية  دار المعسرف  

سمعة  اسر يا      : ) 1  ط للم التدريا الريس يللي بن صسلح الهره را ؛    
 .( 1992  ب غسزا   

 : )  لريس ااايالاختبااسرات  القيااس   الإحصاااسء يااي الم ااسل اللااي ساال م  ااا اد ؛    
 .( 0222الطيف للطبسلة      بغداد

لاداد ال رياب ياايلماسد الادين لباس  أباا  زياد؛      التخطايط  ا سا  العمليااة لب اسء  ا 
 . ( 0221الإسك درية  م شس  المعسرف   : ) 0  ط  ا لعسا ال مسلية

 حلاا ان   : ) 2التاادريا الريس ااي   ال ظااااارية  التطااااااابيب   ط  ؛لاا ي  ال بااسلي   
 .( G.M.S   2001دار 
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لاابع  ل سصاار الليس ااة البد يااة ياارات  بااسر العاازا ا ؛ تحديااد مساات يست معيسريااة    
   سمعاة بغاداد  :) رساسلة مس ساتير  العسمة  الخسصة ل رب الشبسا بكر  القادم 

 . ( 1999  كلية التربية الريس ية 

لريس ااية   يااي الاختبااسرات  القيااس  يااي التربيااة ا سساام الم اادلا ا  ) رخاار ن ( ؛   
 (. 1992: ) الم صل   مطسبع التعليم العسلي    التربية البد ية 

 : ) ال ساااي ل  يس مبسدئهااس  تطبيقستهاااس ياااي الم اااسل الريس اااي سساام حسااان حساااين ؛   
 (. 1992لمسن   دار ال كر  للطبسلة  ال شر  الت زيع  

لمااسن    : ) للاام التاادريا الريس ااي يااي ا لمااسر المختل ااة سساام حساان حسااين ؛   
 .( 1999دار ال كر  للطبسلة  ال شر  الت زيع  

 : ) الليس اة البد ياة  طارب تحقيقهاس  الع كباي؛ سسم حسن حسين   م صا ر  ميال   
 .(8811العلمي   سمعة بغداد    زار  التعليم العسلي  البح 

  للاام التاادريا الريس ااي للمرحلااة الرابعااة ؛ سساام حساان حسااين  لبااد للااي  صاايف   
 .( 1991مديرية دار الكتا للطبسلة  ال شر     الم صل : ) 0  ط

  مطبعاااة الك يااات   الك يااات  : ) 0ج   2ط   التسيك ا اااد  سسااام محمااا د حسااان ؛   
1991 ). 

لماااسن   : ) التااادريا الريس اااي للقااارن الحاااسدا  العشااارينكماااسل  ميااال الرب اااي؛   
 .( 0222 دائر  المكتبة ال ط ية 

أسااا  التااادريا الريس اااي لت مياااة  ؛ ين كماااسل لباااد الحمياااد  محماااد صااابحي حساااس  
القاااسهر :  : ) البد ياااة بماادار  الب ااين  الب ااست الليس ااة البد يااة يااي در   التربيااة

 . ( 1991دار ال كر العربي   

تااأثير ماا ها تاادريبي مقتاار  يااي بعاا  المتغياارات ال ظي يااة لقااسء لباادالله الاادليمي ؛   
أطر حااة دكتاا را   ياار : ) ةللاا  لالبااي كاار  الساال المهااسرات اله  ميااة  البد يااة 

 . ( 0222 للب ست   \كلية التربية الريس ية  م ش ر     سمعة بغداد  

ماااسهر احماااد لسصاااي ؛ دراساااة بعااا  المتغيااارات ال ظي ياااة ياااي سااارلة رد ال عااال   
 يااار م شااا ر      سمعاااة  رساااسلة مس ساااتير : )  الخسصاااة بريس ااايي التسيك ا اااد 

 . ( 1991  كلية التربية الريس ية بغداد 
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الإحصااااسء التحليلاااااااااي بااااااين محمااااد اليسساااارا   حسااااين مااااردان   هشااااسم ه اااادا ا ؛   
 (. 0211  للطبسلةال يسء  : ) ال  ف  دار ال ظرية  التطبيااب

 دار المعاسرف  القاسهر   : )10ط   للام التادريا الريس ايمحمد حسان لالا ا ؛   
  1990 ) . 

 دار المعاااااسرف  سهر  القااااا : ) للااااام التااااادريا الريس اااااي ؛محماااااد حسااااان لااااالا ا   
 1992). 

 يساي ل  يس التادريا الريس ايمحمد حسن للا ا   أب  العلا احمد لباد ال تاس  ؛   
 .( 0222القسهر  دار ال كر العربي    : )

 الم شاااأ  العسماااة لل شااار ليبياااس : ) أسااا  التااادريا الريس اايمحمااد لاااسدل رشااادا ؛   
1990 ). 

 :  تحكاايم ( –تعلاايم  –تك ياا   –م ساا لة العااسا القاا   )تاادريا ؛   محمااد لثمااسن  
 .( 1992دار القلم لل شر  الت زيع   القسهر  ) 

 المشاارب دار  بياار ت     لب ااسن: ) أصاا ل القتااسل ا لاازلمحمااد محماا د احمااد ؛   
 .( 1992 للطبسلة  ال شر  

  : )ا ردن   لمااااسن   دار الإسااااراء لل شاااار  التسيك ا ااااد محمااااد محماااا د احمااااد ؛   
 .(  1999 الت زيع   

محمااد  ااس ي شااسكر . تااأثير بعاا  ا سااسليا التدريبيااة يااي تحقيااب تحماال الساارلة   
  كلياة التربياة الريس اية  رسسلة مس ساتير     سمعاة بغاداد : ) م 222للإ  سز 

1999 ) . 

: ) بياااات الحكمااااة    الإحصااااسءمحمااا د حساااان المشااااهدا ي   أمياااار  ح ااااس هرمااااز ؛   
 ( . 1999 سمعة بغداد   

معااسيير تقاا يم بعاا  ل سصاار الليس ااة البد يااة الخسصااة يااي محماا د شااكر صااسلح ؛   
   سمعاااة الم صااال  : )رساااسلة  مس ساااتير    يااار م شااا ر   ريس اااة التسيك ا اااد 

 .( 1991كلية التربية الريس ية  
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للالباااي  لاااءداءتصاااميم اختباااسرات المطس لاااة الخسصاااة محمااا د شاااكر صاااسلح ؛    
 شا ر   كلياة التربياة الريس اية أطر حاة دكتا را  م) : التسيك ا د  لل ئست المختل ة

 .( 0222   سمعة الم صل   

:   الطريب  ح  الحزام ا سا د ياي ريس اة التسيك ا اد محم د لبد ال احد صبر ؛   
 .( 0221بغداد   مطبعة  داء  الإسلام    )

 :   1  ط أس  البح  العلمي لإلداد الرسسئل ال سمعيةمر ان لبد الم يد ؛   

 .( 0222ب لل شر  الت زيع   لمسن   مؤسسة ال را )

  ط  التدريا الريس ي الحدي    تخطايط  تطااااااابيب   ياسد  ؛م تي إبراهيم حمسد    
 .(1999دار ال كر العربي   القسهر   : ) 1

) : 0  ط التادريا الريس اي الحادي  تخطايط  تطبياب   ياسد م تي إبراهيم حمسد؛   
 .( 0221القسهر   دار ال كر العربي  

 1992  سا رية  : )   دليل المدرا يي للام التادريا الريس اي؛ بر  ب  معتصم  
. ) 

 يي التربية الريس اية  ا بحس دليل البحس  لكتسبة   را الش     رايع الكبيسي ؛   
 .(  0222بغداد    : )

هبااة محمااد  ااديم ؛ اثاار التاادريا العقلااي للاا  خ اا   لااب الم سيسااة  يعسليااة ا داء   
م شاااااااا ر     سمعااااااااة    أطر حااااااااة دكتاااااااا را  : )سيك ا ااااااااد المهاااااااسرا للالبااااااااست الت

 . ( 0221  كلية التربية الريس ية للب ست الإسك درية  

لمااااااسن   دار  :) 1  ط  أصاااااا ل البحاااااا  العلمااااااي  م سه ااااااه ؛  يااااااه مح اااااا ا   
 .( 0221الم سها   

بغااداد   زار  التعلايم العااسلي  البحاا   : ) البحاا  العلماي  م سه ااه  ياه مح اا ا؛   
 .( 0220العلمي   
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publications , Co. 1986. 
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( 1ملحق ) ال  
     بسم الله الرحمن الرحيم

 جامعة ديالى    
 كلية التربية الرياضية

 الدراسات العليا   
 

 م / استبانه آراء الخبراء والمختصين .   
 المحترم .................السيد الخبير ......................................

 حية طيبة ..ت
)) تأثير منهج تدريبي مقترح لتطوير  بـ يروم الباحث أجراء بحثه الموسوم

 .(سنة (( 51دون  – 51التحمل الخاص للاعبي التايكواندو فئة الشباب بأعمار )
علمية رصينة في تخصصكم العلمي  نعهده بكم من خبرة ودراية نظراً الى ما

الخاص للاعبي  للتحمل هم الاختباراتنرجو منكم إبداء مساعدتكم في تحديد أ،
, من  التايكواندو ، والتي سيتم تحديدها من قبلكم في استمارة الاستبانه المرفقة طياً 

 )        ( ( ....... مع التقدير  ةخلال التأشير عليها بعلام
 ملاحظة /

يرجى إضافة أي اختبار ترونه مناسباً وغير مدرج في الاستمارة وبأن يكون 
 لصفات البدنية الخاصة بلاعبي التايكواندو .ضمن ا

واحترامه لمساعدتكم خدمة للبحث العلمي  شكرهـ ولا يسع الباحث إلا أن يقدم فائق 
 والله الموفق.

 اسم الخبير:
 اللقب العلمي :
 الاختصاص :

                الباحث مكان العمل :                                                        
  سعيد علوان هلال       التاريخ      :

       

   
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 لا يصلح يصلح الاختبارات القدرات
 اسم الاختبار ت

 

تحمل 

 السرعة

   ( .1× م  02اختبار ركض ) 5

   ( .1 ×م  02اختبار ركض ) 0

 

( من  1× 01اختبار الركض المكوكي ) 0
 البدء العالي .

  

 

 

 

 تحمل القوةتحمل القوة

قفز العمودي من وضـع القرفصـاء اختبار ال 5
 .ثا  02لمدة 

  

 
0 

ـــــار  الاســـــتناد ا مـــــامي ثنـــــي و مـــــد اختب
 ثا .  02لمدة  الذراعين

  

اختبار ثني ومد الجذع )بطن ( حتى التعب  0
. 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تحمل ا داءتحمل ا داء

 
5 

الركلــــة الهلاليــــة مــــن  أداء تحمــــل اختبــــار
 ثا. 02لمدة  الثبات برجل واحدة

  

 
0 

الركلـــــة  أداءتنــــاوب  تحمـــــل أداء  اختبــــار
 02لمـدة  يسـار×الهلالية من الثبات  يمين

 ثا .

  

 
0 

الركلـــــة  أداءتنــــاوب  اختبــــار تحمـــــل أداء 
 يســار×الهلاليــة مــن التقــدم والتراجــع يمــين

 ثا . 02لمدة 

  

 
0 

الركلـــــة  أداءتنــــاوب  اختبــــار تحمـــــل أداء 
 ثا . 02 يسار×الخلفية من الثبات  يمين

  

 
1 

الضـربة المسـتقيمة مـن  أداء تبار تحمـلاخ
 ثا. 12لمدة  الثبات بذراع واحدة

  

 
6 

ــــار تحمــــل أداء ــــاوب  اختب الضــــربة  أداءتن
المســـتقيمة والركلـــة الهلاليـــة مـــن الثبـــات 

 ثا . 02لمدة  يسار ×يسار -يمين ×يمين
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 ( 0الملحق ) 
هم الاختبارات أسماء الأساتذة الخبراء والمتخصصين  الذين أسهموا في تحديد أ

 لقياس التحمل الخاص للاعبي التايكواندو .

 

اللقب اللقب  الاسم  ت
  العلميالعلمي

  

  الاختصاصالاختصاص
  

  مكان العملمكان العمل

 كلية التربية الرياضية ـ جامعة بغداد. فسلجة التدريب أ . د منصور جميل العنكبي 1

د.كلية التربية الرياضية ـ جامعة بغدا التدريب الرياضي أ . د حمدان رحيم الكبيسي 2  

.كلية التربية الاساسية ـ جامعة ديالى الاختبارات والقياس أ . د ناظم كاظم جواد 3  

 كلية التربية الرياضية ـ جامعة بغداد فسلجة التدريب أ . د حسين علي  0

 كلية التربية الرياضية ـ جامعة بغداد الاختبارات والقياس أ . د إيمان حسين 5

ريب الرياضيالتد أ . د احمد ناجي محمود 6  كلية التربية الرياضية ـ جامعة بغداد. 

 كلية التربية الرياضية ـ جامعة بغداد. التدريب الرياضي أ . د عبد الوهاب غازي حمودي  7

 كلية التربية الرياضية ـ جامعة بغداد. فسلجة التدريب أ . د ساطع إسماعيل 8

الرياضية ـ جامعة بغداد.كلية التربية  التدريب الرياضي أ . د صالح راضي  9  

 كلية التربية الرياضيةـ  جامعة ديالى.  الاختبارات والقياس أ . د عبد الرحمن ناصر راشد 52

 كلية التربية الرياضية ـ جامعة بغداد.  بايوميكانيك/ أثقال أ . م . د علي شبوط إبراهيم 11

 كلية التربية الرياضية ـ جامعة بغداد.  التدريب الرياضي أ . م . د مؤيد جاسم عباس 12

 كلية التربية الرياضيةـ  جامعة ديالى.  فسلجة التدريب أ . م . د عباس فاضل جابر 13

 كلية التربية الاساسية ـ جامعة ديالى.  التدريب الرياضي أ . م . د أياد حميد رشيد 14

لتربيةالاسايبة ـ جامعةالموصل.كلية ا الاختبارات والقياس أ . م . د محمود شكر صالح 15  

 كلية التربية الاساسية ـ جامعة ديالى. التدريب الرياضي م . د ليث إبراهيم جاسم 16

 
 
 

 بسم الله الرحمن الرحيم
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 جامعة ديالى    
 كلية التربية الرياضية

 الدراسات العليا   
       

ريب حتت ل  جاتتةل  اتتد الاتت فيوالمخاصتت  أراء الستتة ا ااتت اء  استتانة   
 المنهج الا ريني المقترح  لاط ير الاحمل ااةص .

 الأستاذ الفاضل :.................................................. المحترم .
 تحية طيبة ...

تتتير م هتتنهج تتت ريني هقتتترح لاطتت ير )) بـــيــروم الباحــث إجــراء بحثــه الموســوم 
 51 ون  – 51 )بير متةر  الشتنة الاحمل ااةص للا ني الاةيك ا  و فئت  

 ((( سن 
لمــــا تتمتعــــون بــــه مــــن خبــــرة علميــــة و عمليــــة فــــي مجــــال التــــدريب الــــى ونظــــرا 

الرياضي يرجى بيان رأيكـم حـول مـدلا صـلاحية هـذا المـنهر التـدريبي المقتـر  لتطـوير 
بــداء كافــة الملاحظــات التــي ترونهــا فيــه فيمــا يتعلــق  الغــرا الــذي وضــع مــن اجلــه وا 

 بموضوع البحث 
 لتقدير ..... . مع ا

 الملاحظات : 
.......................................................................................................

.......................................................................................................

....................................................................................................... 

 اسم الخبير:
 اللقب العلمي :
 الاختصاص :

                الباحث مكان العمل :                                                        
  سعيد علوان هلال       التاريخ      :

        ع    :التوقي
 ( 0الملحق ) 
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أسماء الأساتذة الخبراء والمتخصصين في مجال علم التدريب الرياضي  الذين 

 أسهموا في تقويم المنهج التدريبي  لتطوير التحمل الخاص للاعبي التايكواندو .

اللقب اللقب  الاسم  ت
  العلميالعلمي

  

  الاختصاصالاختصاص
  

  مكان العملمكان العمل

ييالتدريب الرياضالتدريب الرياض  أ . دأ . د حمدان رحيم الكبيسي 1 كلية التربية الرياضية ـ جامعة كلية التربية الرياضية ـ جامعة   
  بغداد.بغداد.

 عبد الله حسين اللامي 2
كلية التربية الرياضية ـ جامعة كلية التربية الرياضية ـ جامعة   فسلجة التدريبفسلجة التدريب  أ . دأ . د

  القادسية .القادسية .

 رافع صالح الكبيسي 3
كلية التربية الرياضية ـ جامعة كلية التربية الرياضية ـ جامعة   فسلجة التدريبفسلجة التدريب  أ . دأ . د

  بغداد .بغداد .

 حسين علي 0
ـ جامعة ـ جامعة   كلية التربية الرياضيةكلية التربية الرياضية  فسلجة التدريبفسلجة التدريب  أ . دأ . د

  بغداد.بغداد.

 عبد الوهاب غازي حمودي  5
كلية التربية الرياضية ـ جامعة كلية التربية الرياضية ـ جامعة   التدريب الرياضيالتدريب الرياضي  أ . دأ . د

  بغداد.بغداد.

 عادل تركي الدلوي 6
كلية التربية الرياضية ـ جامعة كلية التربية الرياضية ـ جامعة   التدريب الرياضيالتدريب الرياضي  أ . دأ . د

  القادسية القادسية 

إسماعيلساطع  7  
كلية التربية الرياضية ـ جامعة كلية التربية الرياضية ـ جامعة   التدريب الرياضيالتدريب الرياضي  أ . دأ . د

..  بغدادبغداد   

 عباس فاضل جابر 1
التدريب فسلجة  أ . م .د كلية التربية الرياضية ـ جامعة  

 ديالى.

 
 
 
 
 

 ( 0الملحق ) 
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 فريق العمل المساعد .
 

   الاسم  ت

  مكان العملمكان العمل

مدرس مساعد  ـ كلية التربية الرياضية ـ مدرس مساعد  ـ كلية التربية الرياضية ـ  صفاء عبد الوهاب إسماعيل  1
  جامعة ديالى .جامعة ديالى .

ـ كلية التربية الرياضية ـ ـ كلية التربية الرياضية ـ طالب ماجستير طالب ماجستير  عباس حسن جواد   0
    جامعة ديالى .جامعة ديالى .

طالب ماجستير ـ كلية التربية الرياضية ـ طالب ماجستير ـ كلية التربية الرياضية ـ  مهند كامل شاكر   0
  جامعة ديالى .جامعة ديالى .

 واثق عبد الرحمن مصطاف  0
مدرب العاب ـ كلية التربية الرياضية  ـ مدرب العاب ـ كلية التربية الرياضية  ـ 

  جامعة ديالى .جامعة ديالى .
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 يوضح المنهج التدريبي (5)  ملحق
 1122\ 5 \ 12:    تاريخ نهاية المنهج  1122\ 4 \ 3تاريخ البدء: 

 أقسام الخطة

سل
سل

 الت

 التمرين

2الأسبوع  الأسابيع 1الأسبوع   3الأسبوع   4الأسبوع    

حمل 

 التدريب

 الوحدة

2 

ةالوحد  

1 

 الوحدة

3 

 الوحدة

4 

 الوحدة

5 

 الوحدة

2 

 الوحدة

7 

 الوحدة

8 

 الوحدة

9 

الوحدة 

21 

الوحدة 

22 
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 الهدف الرئيسي : تدريب تحمل السرعة .                                                                                                         الأولى . : الوحدة التدريبية
 % . 08:  الشدة التدريبية 

 . 1822_  4_  3يوم الأحد الموافق                                                                                                          دقيقة . 08    الزمن الكلي :
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 الراحة
بين 
 تالتكرارا

الزمن 
كلي ال

 للتمرين
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 ( 6الملحق ) 
 التمرينات المستخدمة في المنهج التدريبي 
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الأدوات 
 المستعملة
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 الركض

يقوووووووووووووووووو   ال  وووووووووووووووووو  
بالركض من  البداية 

 21العاليوووووة لم وووووا ة 
 بعووووووووود  وووووووووما    4×

الصوووووووووووووووووووا ر  يبووووووووووووووووووود     
متووووور غووووو  بت ييووووور 21

الاتجووووووا  يووووووركض    
الأخوووووووووور   ا  متوووووووووور  21

 حتى نهاية الم ا ة.
 

 
 
 

ملع  بط   
ا  متر  21  

 صا ر  .

 
 
 
 
 
 
 

A2 

 
 
 
 
 
 
 

 الركض

يقوووووووووووووووووو   ال  وووووووووووووووووو  
بالركض من  البداية 

 21العاليووووووووة لم ووووووووا ة
متر  بعد  وما   1×

الصووووووووووووووووا ر   يبووووووووووووووووود  
 ا  متوووووووور  21بووووووووالركض 

غوووووو  بت ييوووووور الاتجووووووا  
 ا  متووور  21يوووركض    

الأخوور   ذكووبا لبقيووة 
  الم ا ة .

 
 
 
 

لع  بط   م
ا  متر   21  

.  صا ر   

 
 
 

A3 

 
 

الا تلقاء  لى 
 الظهر

موون   ووس الا ووتلقاء 
 لووووووى الظهوووووور  نوووووود 
 ووما  الصووا ر  يقوو   
ال  ووووو  بوووووالانط   

  3× 21لم ووووووووووووووووووووووا ة 
 .  ا  متر 

 

 
 

ملع  بط   
ا  متر  21  
.  صا ر   
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A4 
 

 
 

القفز با تخدا   
الحب    

 

يقووو   ال  ووو  بعمووو  
للأ لوووووووووووووووى  قفوووووووووووووووزا 

با وووووووووووتخدا  الحبووووووووووو  
يبووووووود   نووووووود  وووووووما    

 .الصا ر  

 

 
ملع  بط   

ا  متر  21  
  صا ر 

 حب 
  ا ة ت قي  

 
 

A5 

 

 
 

 ر س الركبتين

يقوووو   ال  وووو  بر ووووس 
الووركبتين  اليووا    نوود 
 ووما  الصووا ر  يقوو   
بوووووووالانط   لم وووووووا ة 

 .ا  متر  4× 21

 

 
ملع  بط   

ا  متر  21  
.  صا ر   

 
 

A6 

 
 

 الحج 

يقوووووووووووووووووو   ال  وووووووووووووووووو  
بالحجووو   نووود  وووما  

 21لم ووا ة الصووا ر  
 . ا  متر   1×

 

 
ملع  بط   

مترا   21
.   صا ر   

 
 

A7 

 

 
 

الا تناد الأمامي 
   الركض

موووون   ووووس الا ووووتناد 
الأمووووامي يقوووو    بعوووود 
 ووووووووووووووما  الصووووووووووووووا ر  
ال  ووووو  بوووووالانط   

  . ا  متر  21لم ا ة 

 
ملع  بط   

ا  متر  21  
.  صا ر   

 
 

A8 

 
 

 الركض

حموو  كوور  طبيووة زنووة 
كيلووو   بعووود  وووما   4

 لركضالصا ر  ا
 . ا  متر  21لم ا ة  

  
ملع  بط   

ا  متر  21  

 صا ر 
 

 
 
 

A9 

 

 
 
 

 الحج 

حموو  كوور  طبيووة زنووة 
كيلووو   بعووود  وووما   4

الصا ر  يبد  ال    
 21بالحجووو  لم وووا ة 

 . ا  متر  1× 

  
ملع  بط   

ا  متر   21  
 صا ر 
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A10 

 

 الا تناد الأمامي
يبووووووود  ال  ووووووو  بعووووووود 
 ووووما  الصووووا ر  موووون 

الا ووووووووووووووتناد   ووووووووووووووس 
 امي.الأم

 

ملع  بط   
ا  متر  21  

 صا ر 
  ا ة ت قي .

 
 

A11 

 
 
 الا تناد الأمامي

يبووووووود  ال  ووووووو  بعووووووود 
 ووووما  الصووووا ر  موووون 
  ووووووووووووووس الا ووووووووووووووتناد 
الأمووووووووووووووووامي  لووووووووووووووووى 

  . القب ة

 
ملع  بط   

ا  متر  21  
 صا ر 

  ا ة ت قي .
 
 
 
 

A12 

 
 
 

الا تناد الأمامي 
 المائ 

الووبرا ين  تموورين غنووي
 موووودذما موووون   ووووس 

يبووود   لمائوو الا ووتناد ا
ال  وووو  بعوووود  ووووما  
الصوووووووووووووووا ر  بعمووووووووووووووو  
الا وووووووووتناد الأموووووووووامي 
المائوو  حتووى ا ووتنفاب 

  الجهد.

 
 

ملع  بط   
ا  متر  21  

 صا ر 
 

 
 
 
 
 

A13 

 
 

 غني  مد الجب 

 الجوووووب   تمووووورين غنوووووي
موووووون   ووووووعية   مووووود 

 ب يبوووووووووود   حالانبطووووووووووا
ال  وووو  بعوووود  ووووما  
الصوووووووووووووا ر  ت وووووووووووووبي  
اليووودين خلوووس الووور   
بغني  مد الجب  مون 

الانبطوووووووووووواح    ووووووووووووس
  بتغبيوو   يقو   الزميوو
 القدمين .

 
 

 

 
                                                      

   

 
 
 
 

ملع  بط   
ا  متر  21  

 صا ر 
  ا ة ت قي 

 
 
 
 

 
 
 
 

الجوووووب   تمووووورين غنوووووي
موووووون   ووووووعية    مووووود

الرقووووووووووووووووو د  ب يبووووووووووووووووود  
ال  وووو  بعوووود  ووووما  
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A14 

 
 غني  مد الجب 
 ) تمرين بطن (

ت وووووووووووووبي  الصوووووووووووووا ر  
اليووودين خلوووس الووور   
)تمووورين بطووون( بغنوووي 
 مووووووووود الجوووووووووب  مووووووووون 
  وووس الرقوووو د  يقوووو   
الزميووووووووووووووو  بتغبيوووووووووووووووو  

 . القدمين
 

 21ملع  
ا  متر   
 صا ر 

  ا ة ت قي .

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
رمز التمرين 

 ورقمه

 
اسم 
 التمرين

 
 وصف الأداء

 
 الشكل

 
الأدوات 
 المستعملة

 
 
 

B1 

 
 

 
 الرك   

 
 

اء الركلووة يبود  ال  وو  بو د
جكووووووووووي  -الأماميووووووووووة )  

عووووووووود بالم ووووووووور  ( لوووووووووى 
 ووووووووما  الصووووووووا ر  برجوووووووو  

 . احد   يمن 
 

ملع  بط   
متر 21  

 صا ر 
 م ر 

  ا ة ت قي .

 
 
 

B1 

 

 
 
 الرك   

يبود  ال  وو  بو داء الركلووة 
جكووووووووووي  -الأماميووووووووووة )  

بعووووووووود  الم ووووووووور ( لوووووووووى 
  برجوووووووو   ووووووووما  الصووووووووا ر 

 . احد  ي ار
 

ملع  بط   
ا  متر   21  

   صا ر 
  م ر 

  ا ة ت قي 
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B2 
 

 
 

 الرك 

لووة يبود  ال  وو  بو داء الرك
جكووووووووووي  -الأماميووووووووووة )  

بعووووووووود  ( لوووووووووى الم ووووووووور 
  ما  الصا ر 

 . يمين ي ار   بالتعاق

 

ملع  بط   
ا  متر  21  

  صا ر 
 م ر 

  ا ة ت قي 

 
 

B3 

 

 
 

 الرك   
 

ة يبود  ال  وو  بو داء الركلوو
جكووووووي  -الجانبيووووووة )يوووووو  

بعووووووووود  ( لوووووووووى الم ووووووووور 
  برجوووووووو   ووووووووما  الصووووووووا ر 

 . احد  يمين 
 

ملع  بط   
ا  متر  21  

  صا ر 
 م ر 

  ا ة ت قي .

 
 
 
 

B3 

 
 

 
 
 
 

 الرك   

يبود  ال  وو  بو داء الركلووة 
جكووووووي  -)يوووووو   الجانبيووووووة

بعووووووووود  ( لوووووووووى الم ووووووووور 
  برجوووووووو   ووووووووما  الصووووووووا ر 

 . احد  ي ار 
 

ملع  بط   
ا  متر  21  

  صا ر 
 م ر 
قي   ا ة ت    

 
 

B4 

 

 

 
 

 الرك 

ة لركلوويبود  ال  وو  بو داء ا
جكووووووي  -الجانبيووووووة )يوووووو  

بعووووووووود  ( لوووووووووى الم ووووووووور 
التعاقووو   وووما  الصوووا ر  ب

 . يمين ي ار 

  

ملع  بط   
مترا   21
 ا ة    صا ر 

 ت قي  .

 
 
 

B5 

 
 

 
 
 

 الرك   
 

يبود  ال  وو  بو داء الركلووة 
 النصووووووووس دائريوووووووووة  لوووووووووى

جكوووي -الأ ووو   )بندلوووة 
بعووووووووود  ( لوووووووووى الم ووووووووور 
  برجوووووووو   ووووووووما  الصووووووووا ر 

 .  احد  يمين
 

 
 
  بط   ملع

ا  متر  21  
.  صا ر   
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B5 

 
 

 
 

 الرك 

يبود  ال  وو  بو داء الركلووة 
النصووووووووس دائريوووووووووة  لوووووووووى 

جكوووي - ووو   )بندلوووة الأ
بعووووووووود  ( لوووووووووى الم ووووووووور 
  برجوووووووو   ووووووووما  الصووووووووا ر 

  .  احد  ي ار

ملع  بط   
متر   21  

 صا ر 
 م ر 

. ا ة ت قي   

 
 
 
 

B6 

 
 
 

 
 
 
 

 الرك 

يبود  ال  وو  بو داء الركلووة 
لوووووووووى النصووووووووس دائريوووووووووة  

-لأ ووووووووووووووووو   )بندلوووووووووووووووووةا
بعوود  جكي( لووى الم وور 

 ر  بالتعاقووو   وووما  الصوووا
 .يمين ي ار 

 

ملع  
ا  متر  21بط    

 صا ر 

 م ر 
  ا ة ت قي .

 
 

B7 

 
 
 

 

 
 

   الرك 

لووة يبود  ال  وو  بو داء الرك
جكووووووووي  -الخلفيووووووووة )تووووووووي 

بعووووووووود  ( لوووووووووى الم ووووووووور 
برجوووووووو    ووووووووما  الصووووووووا ر 

 . احد   يمين

 

 21ملع  
ا  متر   
 صا ر 
 م ر 
ي . ا ة ت ق  

 
 

B7 

 
 

 
 
   الرك 

لووة يبود  ال  وو  بو داء الرك
جكووووووووي  -الخلفيووووووووة )تووووووووي 

بعووووووووود  ( لوووووووووى الم ووووووووور 
برجوووووووو    ووووووووما  الصووووووووا ر 

 . احد   ي ار 

 

 
 21ملع  
ا  متر   
 صا ر 
 م ر 

  ا ة ت قي .

 
 
 

B8 

 
 
 
   الرك 

يبود  ال  وو  بو داء الركلووة 
المطرقووووووووووووووة  المقوووووووووووووو     

جكووووووي ( لووووووى  -)جيكوووووو  
بعووووووووود  وووووووووما   الم ووووووووور 
رجوووووووو   احوووووووود    بالصووووووووا ر 
 .يمين 

 

 
 21ملع  
ا  متر   
 صا ر 
 م ر 

  ا ة ت قي .
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B8 

 

 
 
 
   الرك 

يبود  ال  وو  بو داء الركلووة 
المطرقووووووووووووووة  المقوووووووووووووو     

جكووووووي ( لووووووى  -)جيكوووووو  
بعووووووووود  وووووووووما   الم ووووووووور 
  برجوووووووو   احوووووووود  الصووووووووا ر 
 .ي ار 

 

 
 21ملع  
ا  متر   
 صا ر 
 م ر 

  ا ة ت قي .

 
 

 
B9 

 

 
 
   الرك 

ركلووة يبود  ال  وو  بو داء ال
لفيوووووووووووووووووووووووة  الدائريوووووووووووووووووووووووة الخ

جكووي ( لووى  -)مموود لي  
بعووووووووود  وووووووووما   الم ووووووووور 
  برجوووووووو   احوووووووود  الصووووووووا ر 
 . يمين 

 

 
 21ملع  
ا  متر   
 صا ر 
 م ر 

  ا ة ت قي .

 
 

B9 

 
 

 الرك   

يبود  ال  وو  بو داء الركلووة 
لفيوووووووووووووووووووووووة  الدائريوووووووووووووووووووووووة الخ

جكووي ( لووى  -)مموود لي  
 وووووووووما   بعووووووووود الم ووووووووور 

الصووووووووا ر  برجوووووووو   احوووووووود  
  . ي ار

 
 21ملع  
ا  متر   
 صا ر 
 م ر 

  ا ة ت قي .
 

B10 

 

 
 الرك 

لووة يبود  ال  وو  بو داء الرك
جكووووووووووي  -الأماميووووووووووة )  

بعووووووووود  ( لوووووووووى الم ووووووووور 
الصووووووووا ر  برجوووووووو   ووووووووما  

 .ركلة 12 احد  ب اقس 
 

 
 21ملع  
ا  متر   
 صا ر 
. م ر   

 
 
 

B10 

 
 
 

 الرك 

يبود  ال  وو  بو داء الركلووة 
كووووووووووي ج -الأماميووووووووووة )  

بعووووووووود  ( لوووووووووى الم ووووووووور 
لتعاقووو  صوووا ر  با وووما  ال

 21يموووين ي ووووار   ب اقووووس 
  . ركلة

 
 21ملع  
ا  متر   
 صا ر 
. م ر   
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B11 

 

 
 

 الرك   

يبود  ال  وو  بو داء الركلووة 
 النصووووووووس دائريوووووووووة  لوووووووووى

جكوووي -الأ ووو   )بندلوووة 
بعووووووووود  ( لوووووووووى الم ووووووووور 

 ووووووووما  الصووووووووا ر  برجوووووووو  
  12 احوووووود  يمووووووين  ب اقووووووس

  ركلة .

 
ملع  بط   

ا  متر  21  
 صا ر 
. م ر   

 
 
 

B11 

 
 
 

 الرك 

يبود  ال  وو  بو داء الركلووة 
 النصووووووووس دائريوووووووووة  لوووووووووى

جكوووي -الأ ووو   )بندلوووة 
بعووووووووود  ( لوووووووووى الم ووووووووور 

 ووووووووما  الصووووووووا ر  برجوووووووو  
  12 احووووووود  ي وووووووار ب اقووووووووس

 ركلة ,
 

 
 21ملع  
ا  متر   
 صا ر 
.  م ر   

 
 

B12 

 

 
 

 الرك 

يبود  ال  وو  بو داء الركلووة 
النصووووووووس دائريوووووووووة  لوووووووووى 

-ةالأ ووووووووووووووووو   )بندلووووووووووووووووو
 بعوود جكي( لووى الم وور 

 وووما  الصوووا ر  بالتعاقووو  
 12يموووين ي ووووار   ب اقووووس 

  ركلة.

 
 21ملع  
ا  متر   

 صا ر 
.  م ر   

 
 
 

B13 

 

 
 
 

 الرك   

لووة يبود  ال  وو  بو داء الرك
جكووووووووي  -الخلفيووووووووة )تووووووووي 

بعووووووووود  ( لوووووووووى الم ووووووووور 
  برجوووووووو   ووووووووما  الصووووووووا ر 

 22 احووووود  يموووووين  ب اقوووووس 
 .رك  

 

 
 21ملع  
ا  متر   

 صا ر 
.  م ر   

 
 
 

B13 

 
 

 
 
 
   الرك 

لووة يبود  ال  وو  بو داء الرك
جكووووووووي  -الخلفيووووووووة )تووووووووي 

بعووووووووود  ( لوووووووووى الم ووووووووور 
  برجوووووووو   ووووووووما  الصووووووووا ر 

 22 احوووود  ي ووووار  ب اقووووس 
  .رك   

 
 21ملع  
ا  متر   
 صا ر 
.  م ر   
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B14 

 
 
 

 الرك   

يبود  ال  وو  بو داء الركلووة 
لفيوووووووووووووووووووووووة  الدائريوووووووووووووووووووووووة الخ

جكووي ( لووى  -)مموود لي  
بعووووووووود  وووووووووما   الم ووووووووور 

 الصووووووووا ر  برجوووووووو   احوووووووود 
 ركلة . 22يمين ب اقس 

 

 
 21ملع  
ا  متر   

 صا ر 
 م ر .

 

 
 

B14 

 

 
 

 الرك   

يبود  ال  وو  بو داء الركلووة 
لفيوووووووووووووووووووووووة  الدائريوووووووووووووووووووووووة الخ

جكووي ( لووى  -)مموود لي  
بعووووووووود  وووووووووما   الم ووووووووور 
ر  برجوووووووو   احوووووووود  الصووووووووا 

 .رك   22ي ار ب اقس 

 

 

 
 

 

 

 
 21ملع  
ا  متر   
 صا ر 
 م ر  .

 
 
 

B15 

 
 
 

 الرك   

 داء الركلووة يبود  ال  وو  بو
المطرقووووووووووووووة  المقوووووووووووووو     

جكووووووي ( لووووووى  -)جيكوووووو  
بعووووووووود  وووووووووما   الم ووووووووور 

الصووووووووا ر  برجوووووووو   احوووووووود  
 رك  .22يمين ب اقس

 

 
 21ملع  
ا  متر   
 صا ر 
.م ر   

 
 
 

B15 

 
 
 

 الرك   

يبود  ال  وو  بو داء الركلووة 
المطرقووووووووووووووة  المقوووووووووووووو     

جكووووووي ( لووووووى  -)جيكوووووو  
بعووووووووود  وووووووووما   الم ووووووووور 

الصووووووووا ر  برجوووووووو   احوووووووود  
 رك  .22ي ار ب اقس

 

 
 21ملع  
ا  متر   

 صا ر 
.  م ر   
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رمز 

التمرين 
 ورقمه

 
 اسم التمرين

 
 وصف الأداء

 
لالشك  

الأدوات 
 المستعملة

 
 

C1 

 
 

 ال ر   

يبد  ال  و  بو داء ال وربة 
جركوي( -الم وتقيمة)ممت ن 

 باليد
بعووووود  اليمنووووى  لووووى الكووووي 

 .  ما  الصا ر 
 

 
 21ملع  
ا  متر   
 صا ر 

  ا ة ت قي  

 
 

B16 

 
 

 الرك   

يبود  ال  وو  بو داء الركلووة  
اله ليووووووووووة  لووووووووووى كووووووووووي  
التووووووووووودري  بعووووووووووود  وووووووووووما  

 . لصا ر  بالرج  اليمينا

 

 
 21ملع  
ا  متر   

صا ر  كي  
. تدري   

 
 

B16 

 
 

 

 
 

 الرك   

يبود  ال  وو  بو داء الركلووة  
اله ليووووووووووة  لووووووووووى كووووووووووي  
التووووووووووودري  بعووووووووووود  وووووووووووما  

 .صا ر  بالرج  الي ار لا

 

 
 21ملع  
ا  متر   

صا ر  كي  
. تدري   

 
 

B17 

 
 

 
 

 الرك 

يبد  ال    ب داء  الركلة 
اله ليووووووووووة  لووووووووووى كووووووووووي  
التووووووووووودري  بعووووووووووود  وووووووووووما  

التعاقوووو  يمووووين الصووووا ر  ب
 . ي ار 

 

 
 21ملع  
ا  متر   

صا ر  كي  
. تدري   



 138 :الملاحــــــــــــــق   

 
 

C1 

 
 

 ال ر   

يبد  ال  و  بو داء ال وربة 
جركوي( -الم وتقيمة)ممت ن 

 باليد
بعوووود الي وووور   لووووى الكووووي  

 .الصا ر    ما 
 

 
 21ملع  
ا  متر   
 صا ر 

  ا ة ت قي  

 
 

C2 

 
 

 ال ر 

يبد  ال  و  بو داء ال وربة 
 -الم ووووووووووتقيمة  )ممتوووووووووو ن  

جركوووووووي (بالتعاقووووووو  يموووووووين 
بعوووووود  ي ووووووار  لووووووى الكووووووي 

 .  ما  الصا ر  
 

 
 21ملع  
ا  متر   
 صا ر 

 ا ة ت قي  
. 

 
 

C3 

 
 

 ال ر   

يبد  ال  و  بو داء ال وربة 
 -مووووو  الم وووووتقيمة  ) ر  ج

جركووووووووووي (للأ ووووووووووف  باليوووووووووود 
 .بعد  ما  الصا ر اليمنى 

 

 
 21ملع  
ا  متر   
 صا ر 

 ا ة ت قي  
. 

 
 

C3 

 
 

 ال ر   

يبد  ال  و  بو داء ال وربة 
 -الم وووووتقيمة  ) ر  جمووووو  

جركووووووووووي (للأ ووووووووووف  باليوووووووووود 
 الصوا ر  الي ر  بعد  ما  

. 
 

 
 21ملع  
ا  متر   
 صا ر 

 ا ة ت قي  
. 

 
 
 

C4 

 
 
 

 ال ر 

يبد  ال  و  بو داء ال وربة 
 -الم وووووتقيمة  ) ر  جمووووو  

جركوووووي ( للأ وووووف  باليووووودين 
 بالتعاقوووو  اليمنووووى  الي وووور 
 . بعد  ما  الصا ر   لمد 

 

 
 21ملع  
ا  متر   
 صا ر 

 ا ة ت قي  
. 
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C5 

 
 
 

 ال ر   

يبد  ال  و  بو داء ال وربة 
الم ووتقيمة  )    كوو  جموو  

جركووووووي (للأ لووووووى باليوووووود  -
   الصووا ر بعوود  ووما اليمنووى

. 
 

 
 
 21ملع  
ا  متر   
 صا ر 

  ا ة ت قي  
 
 
 

C5 

 
 
 

 ال ر   

يبد  ال  و  بو داء ال وربة 
الم ووتقيمة  )    كوو  جموو  

باليوووووود  جركووووووي (للأ لووووووى -
 الي ر  بعد  ما  الصوا ر  

. 
 

 
 21ملع  
ا  متر   
 صا ر 

  ا ة ت قي  

 
 
 

C6 

 
 
 

 ال ر 

يبد  ال  و  بو داء ال وربة 
جموو   الم ووتقيمة  )    كوو 

جركووي (للأ لووى باليوودين  -
بعود  وما   اليمنى  الي ور 

 . الصا ر 
 

 
 
 21ملع  
ا  متر   
 صا ر 

 ا ة ت قي  
. 

 
 
 

C7 

 
 

 التقد   التراجس

من   س الا وتعداد ) دا  
جكوووووووووي جوووووووووو مبي (  بعوووووووووود 

بوووووووووووود   ووووووووووووما  الصووووووووووووا ر  ي
 22ال    بالتقد  لم ا ة 

 مووووون غووووو  التراجوووووس   متوووووار 
  نف  الم ا ة .

 
 
 21ملع  
ا  متر   

 صا ر  .
 

 
 

C8 

 
 
 

يبووووود  ال  ووووو  بعووووود  وووووما  
-الصا ر  من   س )جج 

 وووووووو جي(  يعموووووووو  تموووووووورين 
م وووووووواب  لتموووووووورين النصووووووووس 

 ا  تكووووووورار  32دبنوووووووي  يعمووووووو  
  لهبا ال  س.

 
 
 21ملع  
ا  متر   

 صا ر 
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C9 

 
 

 ال ر   

يبد  ال  و  بو داء ال وربة 
جركوي( -الم وتقيمة)ممت ن 

 باليد
اليمنووووى  لووووى الكووووي  بعووووود 

 32الصووا ر   ب اقووس  ووما  
   ربة .

 
 

 21ملع  
ا  متر   

 صا ر 
  ا ة ت قي  

 
 
 

C9 

 
 

 ال ر   

يبد  ال  و  بو داء ال وربة 
جركوي( -الم وتقيمة)ممت ن 

 باليد
الي وووور   لووووى الكووووي  بعوووود 

 32 ووما  الصووا ر   ب اقووس 
   ربة .

 
 21ملع  
ا  متر   

. صا ر   

 
 
 

C10 

 
 
 

 ال ر 

يبد  ال  و  بو داء ال وربة 
 -يمة  )ممتوووووووووو ن  الم ووووووووووتق

جركوووووووي (بالتعاقووووووو  يموووووووين 
ي ووووووار  لووووووى الكووووووي  بعوووووود 

 12 ووما  الصووا ر   ب اقووس 
  ربة .

 

 
 
 21ملع  
ا  متر   

. صا ر   

 
 

C11 

 
 

 ال ر   

يبد  ال  و  بو داء ال وربة 
 -الم وووووتقيمة  ) ر  جمووووو  

جركووووووووووي (للأ ووووووووووف  باليوووووووووود 
اليمنووى بعوود  ووما  الصووا ر  

  ربة . 32 ب اقس 
 

 
 
 21ملع  
ا  متر   

. ر صا   

 
 

C11 

 
 

 ال ر   

يبد  ال  و  بو داء ال وربة 
 -الم وووووتقيمة  ) ر  جمووووو  

جركووووووووووي (للأ ووووووووووف  باليوووووووووود 
الي ر  بعد  ما  الصوا ر  

  ربة . 32 ب اقس 
 

 
 
 21ملع  
ا  متر   

. صا ر   
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C12 

 
 
 

 ال ر 

يبد  ال  و  بو داء ال وربة 
 -الم وووووتقيمة  ) ر  جمووووو  

جركوووووي ( للأ وووووف  باليووووودين 
 الي وووور   بالتعاقوووو  اليمنووووى

بعووووووووود  وووووووووما  الصوووووووووا ر    
  ربة . 32ب اقس

 

 
 
 
 21ملع  
ا  متر   

. صا ر   

 
 
 

C13 

 
 
 

 ال ر   

يبد  ال  و  بو داء ال وربة 
الم ووتقيمة  )    كوو  جموو  

جركووووووي (للأ لووووووى باليوووووود  -
اليمنووى بعوود  ووما  الصووا ر  

  ربة . 32  ب اقس 
 

 
 
 21ملع  
ا  متر   

. صا ر   

 
 
 

C13 

 
 
 

 ال ر   

  بو داء ال وربة يبد  ال  و
الم ووتقيمة  )    كوو  جموو  

جركووووووي (للأ لووووووى باليوووووود  -
الي ر  بعد  ما  الصوا ر  

  ربة . 32  ب اقس 
 

 
 
 21ملع  
ا  متر   

. صا ر   

 
 
 

C14 

 
 
 

 ال ر 

يبد  ال  و  بو داء ال وربة 
الم ووتقيمة  )    كوو  جموو  

جركووي (للأ لووى باليوودين  -
اليمنى  الي ور  بعود  وما  

 12الصوووووووووووووووووا ر    ب اقوووووووووووووووووس
  ربة.

   

 

 
 
 21ملع  
ا  متر   

. صا ر   

 
 
 

C15 

 
 

 ال ر   

يبد  ال  و  بو داء ال وربة 
   مهار  الد ا  لل  ط من 

 -بكووو  -الأموووا  ) ممت نووو 
مكوووووي (باليووووود اليمنوووووى بعووووود 

 32 ووما  الصووا ر   ب اقووس 
  ربة .

 

 
 21ملع  
ا  متر   

. صا ر   
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C15 

 
 
 

 ال ر   

يبد  ال  و  بو داء ال وربة 
الد ا  لل  ط من     مهار 

 -بكووو  -الأموووا  ) ممت نووو 
مكوووووي (باليووووود الي ووووور  بعووووود 

 32 ووما  الصووا ر   ب اقووس 
  ربة .

 

 
 
 
 21ملع  
ا  متر   

. صا ر   

 
 
 

C16 

 
 
 

 ال ر 

يبد  ال  و  بو داء ال وربة 
   مهار  الد ا  لل  ط من 

 -بكووو  -الأموووا  ) ممت نووو 
ي ار  -مكي (باليدين يمين

بعوود  ووما  الصووا ر   ب اقووس 
   ربة . 32

 
 
 
 21ملع  
ا  متر   
. صا ر   

 
 
 

C17 

 
 
 

 ال ر 

يبد  ال  و  بو داء ال وربة 
   مهار  الد ا  لل  ط من 

مكي(باليوووووود  -الأمووووووا  ) ر 
اليمنووى بعوود  ووما  الصووا ر  

  ربة . 32 ب اقس 
 

 
 
 21ملع  
ا  متر   
. صا ر   

 
C17 

 
 
 
 

 

 
 

 ال ر 

يبد  ال  و  بو داء ال وربة 
  ط من    مهار  الد ا  لل

مكي(باليوووووود  -الأمووووووا  ) ر 
الي ر  بعد  ما  الصوا ر  

 .  ربة 32 ب اقس 
 

 
 
 
 21ملع  
ا  متر   
. صا ر   

 
 
 

C18 

 
 
 

 ال ر 

يبد  ال  و  بو داء ال وربة 
   مهار  الد ا  لل  ط من 

مكوووووووووووووي  -الأموووووووووووووا  )  ر  
ي ووار بعوود  -(باليوودين يمووين

 32 ووما  الصووا ر   ب اقووس 
  ربة .

 
 

 
 

 21ملع  
ا  متر   
. صا ر   
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رمز 
التمرين 
 ورقمه

 اسم التمرين
 

 

الأدوات  الشكل وصف الأداء
 المستعملة

 
 
 

D1 

 
 

ال ر  
  الرك 

يبد  ال    ب داء ال وربة 
الم ووووووووووووووووووووتقيمة  الركلووووووووووووووووووووة  
اله ليوووووووووووة  لوووووووووووى كوووووووووووي  
التوودري  موون   ووس التقوود  
 التراجوووووووووووس بعووووووووووود  وووووووووووما  

ا  يمووين  رجوو  الصووا ر  بر 
  . ي ار 

 21ملع  
ا  متر   
 صا ر 

ي  ك
 للتدري 

  ا ة ت قي 

 
 
 
 

D2 

 

 

 
 
 

ال ر  
  الرك 

يبد  ال    ب داء ال وربة 
الم ووووووووووووووووووووتقيمة  الركلووووووووووووووووووووة  
اله ليوووووووووووة  لوووووووووووى كوووووووووووي  
التوودري  موون   ووس التقوود  
 التراجوووووووووووس بعووووووووووود  وووووووووووما  

ا  ي وار  رجو  الصوا ر  بر 
  . يمين

 21ملع  
ا  متر   
 صا ر 
كي  
 للتدري 

  ا ة ت قي 

 
 
 

 
 

D3 

 
 

 
 

ال ر  
   الرك  

ال    ب داء ال وربة  يبد 
-الم وووووووووووووتقيمة )ممتووووووووووووو ن 

جركووووي( باليووووود اليمنووووى غووووو   
الركلوووووووووة  اله ليوووووووووة  لوووووووووى 
كووي  التوودري  غوو  ال ووربة 

جركووووووووووووووي  -) ر  جمووووووووووووو  
 (للأ وووووووووف  باليووووووووود اليمنوووووووووى
  ي ا   بعد  وما  الصوا ر  

. 

 
 

 

 
 

 21ملع  
ا  متر   

 صا ر 
كي  
 للتدري 

  ا ة ت قي 
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D3 

 
 
 
 
 

ال ر  
  الرك   

    ب داء ال وربة يبد  ال
-الم وووووووووووووتقيمة )ممتووووووووووووو ن 

جركووووي( باليوووود الي وووور  غوووو   
الركلوووووووووة  اله ليوووووووووة  لوووووووووى 
كووي  التوودري  غوو  ال ووربة 

جركووووووووووووووي  -) ر  جمووووووووووووو  
 (للأ ف 

 ي وووا   بعووود  باليووود الي ووور 
 .  ما  الصا ر  

 

 

 

 
 

 21ملع  
ا  متر   
 صا ر 
كي  
 للتدري 

  ا ة ت قي 

 
 
 
 
 

D4 

 
 
 
 
 

ال ر  
  الرك   

  ب داء ال وربة يبد  ال  
   مهووووووار  الوووووود ا  لل  ووووووط 

مكووي  -موون الأمووا  )  ر  
باليوووود اليمنووووى غوووو  الركلووووة ( 

جكووووووووي (  -الأماميوووووووة )  
 لوووووى كوووووي  التووووودري  غووووو  
 -ال وووووووووووربة ) ر  جمووووووووووو  

جركوووووووي ( للأ ووووووووف  باليوووووووود 
 ي وووا   بعووود  وووما   اليمنوووى
 . الصا ر 

 

 
 

 21ملع  
ا  متر   

 صا ر 
كي  
 للتدري 

  ا ة ت قي 

 
 
 
 
 
 

D4 

 

 

 
 
 
 
 

ال ر  
  الرك   

يبد  ال    ب داء ال وربة 
   مهووووووار  الوووووود ا  لل  ووووووط 

مكووي  -موون الأمووا  )  ر  
باليووود الي ووور  غووو  الركلوووة ( 

جكووووووووي (  -الأماميوووووووة )  
 لوووووى كوووووي  التووووودري  غووووو  
 -ال وووووووووووربة ) ر  جمووووووووووو  

جركوووووووي ( للأ ووووووووف  باليوووووووود 
 ي ووا   بعوود  ووما   الي وور 
 . الصا ر 

 

 

 

 
 

 
 21ملع  
ا  متر   

 صا ر 
كي  

تدري لل  
  ا ة ت قي 



 145 :الملاحــــــــــــــق   

 
 
 
 
 
 
 
 
 

D5 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

ال ر  
  الرك   

يبد  ال    ب داء ال وربة 
   مهووووووار  الوووووود ا  لل  ووووووط 
 -مووووووون الأموووووووا  ) ممت نووووووو 

باليووووووووووود  مكوووووووووووي ( -بكووووووووووو 
اليمنووى غوو  الركلووة النصووس 
دائريووووووووة  لووووووووى الأ وووووووو   

جكووووووووي (  لووووووووى -)بندلووووووووة 
كووي  التوودري  غوو  ال ووربة 

جركوووووووووي (  -) ر  جمووووووووو  
 ي وا    ىللأ ف  باليود اليمنو
 . بعد  ما  الصا ر  

 

 

 

 
 

 
 21ملع  
ا  متر   
 صا ر 
 كي 
 للتدري 

  ا ة ت قي 

 
 
 
 
 
 
 

D5 

 

 
 
 
 
 
 

ال ر  
  الرك   

يبد  ال    ب داء ال وربة 
   مهووووووار  الوووووود ا  لل  ووووووط 
 -مووووووون الأموووووووا  ) ممت نووووووو 

باليووووووووووود  مكوووووووووووي ( -بكووووووووووو 
الي وور  غوو  الركلووة النصووس 
دائريووووووووة  لووووووووى الأ وووووووو   

ى جكووووووووي (  لوووووووو-)بندلووووووووة 
كووي  التوودري  غوو  ال ووربة 

جركوووووووووي (  -) ر  جمووووووووو  
 ي ا    للأ ف  باليد الي ر 
 . بعد  ما  الصا ر  

 

 
 

 

 
 

 
 21ملع  
ا  متر   
 صا ر 
كي  
 للتدري 

  ا ة ت قي 

 
 
 

 
D6 

 
 
ال ر  
  الرك   

يبد  ال    ب داء ال وربة 
   مهووووووار  الوووووود ا  لل  ووووووط 

مكووي  -موون الأمووا  )  ر  
ركلووووة باليوووود اليمنووووى غوووو  ال( 

جكووووووي (  -الخلفيووووووة )تووووووي 
 لوووووووووووى كوووووووووووي  التووووووووووودري  

اليمنى بعد   وما  بالرج  
 . الصا ر  

 

 

 
 21ملع  
ا  متر   
 صا ر 
كي  
 للتدري 

  ا ة ت قي 
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D7 

 
 
 
 

ال ر  
  الرك 

   مهووووار  الوووود ا  ال ووووربة 
لل  ووووط موووون الأمووووا  )  ر  

باليوود اليمنووى غوو  مكووي (  -
 -الركلووووووووة الخلفيووووووووة )تووووووووي 

جكووووووووووووي (  لووووووووووووى كووووووووووووي  
دري  بالرجو  اليمنوى غو  الت

ي ووار  بعوود  بالتعاقو  يمووين 
 . ما  الصا ر  

 

 

 
 21ملع  
ا  متر   

 صا ر 
كي  
 للتدري 

  ا ة ت قي 

 
 
 
 

D8 

 
 
 

ال ر  
  الرك 

يبد  ال    ب داء ال وربة 
الم ووووووووووووووووووووتقيمة  الركلووووووووووووووووووووة  
اله ليوووووووووووة  لوووووووووووى كوووووووووووي  
التوودري  موون   ووس التقوود  
 التراجوووووووووووس بعووووووووووود  وووووووووووما  
  الصووا ر  برا  يمووين  رجوو

ي وووووار   تكووووورر المهوووووارتين 
 مر  . 12

 

 
 
 21ملع  
ا  متر   

 صا ر 
كي  
 للتدري  .

 
 
 
 
 

D9 

 
 
 
 

ال ر  
  الرك 

يبد  ال    ب داء ال وربة 
الم ووووووووووووووووووووتقيمة  الركلووووووووووووووووووووة  
اله ليوووووووووووة  لوووووووووووى كوووووووووووي  
التوودري  موون   ووس التقوود  
 التراجوووووووووووس بعووووووووووود  وووووووووووما  
الصوا ر  برا  ي وار  رجو  

 مر  . 21يمين   تكرر 
 

 
 
 21ملع  
ا  ر مت  

 صا ر 
كي  
 للتدري  .

 
 
 
 

D10 

 
 
 

ال ر  
  الرك 

يبووود  ال  ووو  بووو داء ال وووربة 
جركووي( -الم ووتقيمة )ممتوو ن 

 باليد
اليمنوووى غووو   الركلوووة  اله ليوووة 
 لوووووووى كوووووووي  التووووووودري  غووووووو  

جركي  -ال ربة ) ر  جم  
(للأ وووف  باليووود اليمنوووى  ي وووا   
بعوووووووووووووود  ووووووووووووووما  الصووووووووووووووا ر   

  مر  21 تكرر

 

 

 
 21ملع  
ا  متر   

  صا ر 
كي  
 للتدري 
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D11 

 
 
 
 
 
 
 

ال ر  
  الرك 

يبد  ال    ب داء ال وربة 
   مهووووووار  الوووووود ا  لل  ووووووط 
 -مووووووون الأموووووووا  ) ممت نووووووو 

باليووووووووووود مكوووووووووووي (  -بكووووووووووو 
اليمنووى غوو  الركلووة النصووس 
دائريووووووووة  لووووووووى الأ وووووووو   

جكووووووووي (  لووووووووى -)بندلووووووووة 
كووي  التوودري  غوو  ال ووربة 

جركوووووووووي (  -) ر  جمووووووووو  
 للأ ف  باليود اليمنوى  ي وا  
بعد  ما  الصوا ر   تكورر 

 مرا  . 22

 

 

 

 
 
 
 
 21ملع  
ا  متر   

 صا ر 
كي  
 للتدري 

 
 
 
 
 
 
 

D12 

 
 
 
 
 
 
 

ال ر  
  الرك 

يبد  ال    ب داء ال وربة 
   مهووووووار  الوووووود ا  لل  ووووووط 

مكووي  -موون الأمووا  )  ر  
باليوووود اليمنووووى غوووو  الركلووووة ( 

جكووووووي (  -الخلفيووووووة )تووووووي 
 لوووووووووووى كوووووووووووي  التووووووووووودري  

التعاق  بالرج  اليمنى غ  ب
يموووين ي وووار  بعووود   وووما  

موورا    22الصووا ر   تكوورر 
. 

 

 
 

 

 
 
 

 
 21ملع  
ا  متر   
 صا ر 
كي  
 للتدري 
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ال ر  
  الرك 

يبووود  ال  ووو  بووو داء ال وووربة 
   مهووار  الوود ا  لل  ووط مووون 

باليوووووووود مكووووووووي( -الأمووووووووا ) ر 
اليمنوووووووووووووووووى غووووووووووووووووو  الركلوووووووووووووووووة 

جكي( لى كي  -الخلفية)تي
غوووو   التوووودري  بالرجوووو  اليمنووووى

بالتعاقووووو  يموووووين ي وووووار بعووووود  
 مر   21 ما  الصا ر  

 

 

 
 21ملع  
ا  متر   
 صا ر 
كي  
 للتدري 
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The research included five sections : 

 

Chapter one included: 

 

Introduction of the research and its importance: 
 

  reflected the importance of research on endurance for 
players of Taekwondo, which has important and effective 
role in upgrading the capacity of the player and the 
preparations in order to access Bariyada and the team for 
the summit in the level of achievement sought by all from 
the coach and the player during the competition. 
 

   Research issue  
 
through the experience of the researcher humble as a 
player earlier and following up the sport of Taekwondo, 
and through observation and analysis of accurate and 
comparative level of players, our beloved global levels 
observed variation of the efficiency of the Player of the 
international comparison the player of Iraq, as noted 
weakness in the level of some of the physical abilities of 
the game, specifically in the level of endurance private 
sector including indicates a weakness in your endurance of 
the respondents, including highlights of the Research issue. 
 

   The research aims for: 
 
 at developing a training curriculum to develop the 
stamina of your players, taekwondo and identify the 
impact of training curriculum in the development of 
endurance capacity of the private players in taekwondo. 
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  The researcher Supposed that: 
 
there are significant differences between the tests before 
and after the endurance on the control and experimental 
groups and there are significant differences in endurance 
on the test a posteriori for the control and experimental 
groups, and there is variation in the rates of development 
in endurance on the control and experimental groups. 
 

Research fields : 
 
 1- The human field: Included areas of research in the 
human players Arab Club sports for the sport of 
Taekwondo ages (15  under 18 years) .  
 
2-  Temporal field :and in the temporal Recent research 
from 15/03/2011 till 29/05/2011 .  
 
3-  Location field : and in the spatial Hall closed for Al-
Arabi Sports Club. 
 

Chapter two included : 
 

Its Included theoretical studies and similar studies: 
 

1-Theoretical studies: 
 It included this section on Mbgesan are: - 
   Researcher dealt with in the first part, theoretical 
studies, which included several issues touched on the 
researcher where to (Sport Tae Kwon Do, in terms of its 
history, and the style and the way you play it, also 
included the Savior of the match Taekwondo, and basic 
skills which, as well as endurance your concept and types 
(with speed , with strength, with performance). 
   The second topic included on the previous studies where 
2- Previous studies with three studies of the local 
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environment and the lame Researcher comment on 
previous studies and indicate the advantages of the 
present study. 
 
 

Chapter three included : 

 

Research methodology: 

 
Touched by the researcher as to the approach used 
experimental method experimental design II 
(experimental group and control group). The research 
sample consisted of (16) players from the club's players for 
the sport of Live sports taekwondo, was chosen in the 
manner and to deliberate on the accuracy of the 
information for the researcher conducted a homogeneity 
of the sample and the equivalence of the two sets of 
research. 
 Turning the researcher to the means of gathering 
information and tests to measure the variables of the 
study, which is (with the speed, with power, with 
performance) as well as the extraction of the scientific 
basis for the tests (honesty, consistency and objectivity) 
and then set up a training curriculum for the development 
of endurance on the sample research, and The statistical 
methods the researcher used the bag statistical (SPSS) and 
included (arithmetic mean, median, standard deviation, 
coefficient of torsion, the size effect, the law (t.test) 
corresponding to the samples and independent samples, 
Pearson correlation coefficient). 
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Chapter four : 

 

Results, analysis and discussion: 
 
 On according to the research hypotheses have been 
allocated three sections researcher dealt with in the first 
part, display, analyze and discuss the results of tests tribal 
and dimensionality of the control and experimental 
groups, and the second part included the presentation of 
the analysis and discussion of test results after-the control 
and experimental groups, and the third topic dealt with 
the researcher to the rates of development and size of the 
impact and reinforced door IV tables and graphs. 
 
 

Chapter five : 

 

 Conclusions and recommendations 

Conclusions 
 
1. Effectiveness of the training curriculum to develop your 
endurance for the sample of research. 
2. The success of the training curriculum in the 
development of the variables (with the speed of 
transition.) 
3. Never approach a difference in the development of a 
variable (with the force of the two men) between the 
experimental and control groups. 
4. The experimental group caused high rates of evolution 
at the expense of the control group in most variables of 
the research. 
The success of the method adopted by the researcher 
training method of training progress (interval) in the 
development of your endurance for players of 
Taekwondo. 
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Recommendations  
 

 1. Adoption of the proposed training curriculum to 
develop your endurance to the development of these 
performance requirements of the taekwondo players. 
2. Emphasize the importance of muscle strength of the 
muscles of the men in the training curricula used in the 
sport of taekwondo. 
3. Emphasis on endurance training on (with speed, with 
power, with performance) of the taekwondo players 
according to the principles of scientific methods and 
modern training methods. 
4. Emphasis on the adoption of the progress through 
training (interval) of both types low-and high-intensity 
endurance in the development of your players 
taekwondo. 
5. The need for continuous updating of curricula designed 
to train our teams and our teams in line with the ongoing 
development of the sport of Taekwondo in the world. 
6. The need for periodic comprehensive testing for the 
players in general and in particular your endurance for 
players to learn Tae Kwon Do, the real level of the players. 
7. Conducting similar research on other variables to 
identify the extent of their impact players in taekwondo. 
8. Conducting similar research on other samples from 
different age groups and both sexes (males and females) 
for the sport of taekwondo. 
9. Find and open the horizons of research and many 
research projects. 
For the purpose of the promotion board the research, the 
researcher deliberately to strengthen the appendixes, 
which included the views of experts in the field of testing 
and measurement experts and sports training as well as 
team assistant extension and extension exercises used in 
the search and the extension of the training curriculum 


