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برنامج  تدريبي باستخدام التدريبات النوعية لتنمية مستوى الأداء 
المهاري وبعض القدرات البدنية الخاصة بمهارة اولجل دوليوتشاجي في 

 رياضة التايكوندو
 زالبأحمد د/ جمال 

 :مشكمة البحث
يعد المجال الرياضي احد اعقد العموم التطبيقية في الوقت الحاضر، فهو 

شعب الذي تدخل في حيثياته الكثير من العموم الأخرى العممية العمم الشامل المت
، والتي تجتمع بكل تفاصيمها لتصب فيي والتكنولوجية منها والاجتماعية والنفسية

اهيدافها الاخيرى فيي  عين تطوير الرياضي لموصول الي  المسيتويات العمييا فضي ا 
  .المحافظة عم  صحته الفرد ليكون منتجا ومفيدا

بالحركة والتطور السريع وكثيراا من الدول الآن تعتمد فيي  يتميز عصرناو 
تقييدمها وتطورهيييا عميي  اتبييياع الأسيييموب العممييي فيييي حيييل المشييك ت التيييي تواجيييه 
الإنسان من خ ل تفاعمه مع بيئته، وبما أن التربية الرياضية أحد الميادين التي 

لأسييموب تعبيير عيين مسييتوى تقييدم الييدول، لييذل  نجييد أن هييذى الييدول تعتمييد عميي  ا
ولييم يعييد هنييا  مجييال لمعمييل الارتجييالي الييذي  ،العممييي لحييل مشييك تها الرياضييية

يعتميييد عمييي  القيييدرات الطبيعيييية فقيييا بيييل أصيييبب الاجتهييياد فيييي مجيييالات البحيييث 
العممييي هييو الأسيياس الييذي تبنيي  عميييه عممييية اسييتثمار قييدرات الإنسييان لأقصيي  

 .مدى ممكن
( 3004)" يرصدبدد البإيهدا  عدادل ع ،عادل عبدد البصدير عمدي"ويذكر 

ن التحمييل الحركييي هييو الوسيييمة المنطقييية التييي يجييري بمقتضيياها تنيياول الظيياهرة أ
موضييوع الدراسيية بوضييوح بعييد تجزئتهييا اليي  عناصييرها الأولييية الأساسييية المكونيية 
لها حيث تبحث هذى العناصر الأوليية كيل عمي  حيدى تحقيقياا لفهيم أعمير لمظياهرة 

 (921: 90ككل. )
الادوات والاجهيييزة المسيييتخدمة فيييي  (2004) "سدددعيد زندددراناحمدددد "وييييذكر  

تييدريب التايكونييدو تمعييب دور كبييير ورئيسييي فييي تطييوير وتنمييية عناصيير الاعييداد 
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البيدني الخييال التيي تهييدا الي  الوصييول بيال عبين لأعميي  المسيتويات الممكنيية 
حيييييث ان الادوات والاجهييييزة تعمييييل عميييي  تنمييييية وتطييييوير المياقيييية البدنييييية العاميييية 

لخاصييييية وتطيييييوير مهيييييارات المعبييييية المختمفييييية وتنميييييية والخطيييييا وطييييير  المعيييييب وا
 (32 -33:  2) المختمفة
 "طدددارا فددداروا عبدددد الصدددمد، (3003) طمحدددة حسدددام الددددين"ييييرى و 

مصطمب المهارة هي نما حركة أساسية معدل من أجيل تحقيير نشيا  ( 3002)
بعييي   هنيييا  ،وغالبييياا ميييا ييييرتبا ذلييي  برياضيييات معينييية ،معيييين أو هيييدا محيييدد

بالرمي والركيل ميث ، والمهيارات الحركيية عيادةا ميا تتخيذ شيك ا الخاصة المهارات 
 (21: 5) (933: 6)ع  لتحقير الهدا الميكانيكي لها.نمطياا، ونس

( ان مهييارة دوليييو تشيياجي ميين اهييم 3090) "حمددد سددعيد زنددرانأ"ويييذكر 
و شييييوعاا مهيييارات )اساسييييات( رياضييية التايكونيييدو وهيييي اكثييير مهيييارات التايكونيييد

نظييييراا لتعييييدد طيييير  ادائهييييا سييييوا  بالقييييدم الخمفييييية او  ،واسييييتخداماا فييييي المباريييييات
ومين الثبييات ومين الحركيية كميا يمكين ادائهييا كجيز  رئيسييي فيي مهييارات  ،الاماميية

القدم )الرك ت( التي تؤدى بوجيه القيدم مثيل دبيل دولييو تشياجي )الركمية الدائريية 
 ،درجيية( 230ة )الامامييية الدائرييية مييع الميي  الامامييية المزدوجيية( او مهييارة الركميي

وبتحرييي  القييدم الخمفييية  ،كمييا يمكيين ان تييؤدى الركميية عيين طرييير الزحيي  والوثييب
ث ت مييس القييدم الاخييرى الامامييية وقييد تتعييداها فتنطميير يييللأمييام فييو  الار  بح

القييدم الامامييية اليي  الامييام لأدا  المهييارة وي حييل ميييل الجييذع لمخميي  قمييي ا اثنييا  
 (23:  1) .دا الأ

( ان 3090) "حمددد عبددد المددنعم السدديوفيأحمددد سددعيد زنددران، "أويؤكييد 
مهيييارة دولييييو تشييياجي مييين اهيييم مهيييارات رياضييية التايكونيييدو وهيييي اكثييير مهيييارات 
التايكوندو شيوعاا واستخداماا في المباريات، نظيراا لتعيدد طير  ادائهيا سيوا  بالقيدم 

 (639: 96لوجه لممنافس. )في منطقة الجذع او ا ،الخمفية او الامامية
ان مهييارة دوليييو تشيياجي ميين  (1(،)3) "أحمددد سددعيد زنددران"حيييث يييذكر 

اهيم مهييارات )اساسيييات( رياضيية التايكونييدو هيي اكثيير مهييارات التايكونييدو شيييوعاا 
حمددد فتحددي أ"واسييتخداماا فييي المباريييات ل عبييي التايكونييدو وهييذا مييا أكييدة دراسيية 
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أحمددد سددعيد (، 91) عمددن نددور الدددين عمددن(، 4)جمددال أحمددد  الدد  (، 2) محمد
(، وهييي أيضيياا تعتبيير ميين المهيييارات 96) "زنددران واحمددد عبددد المددنعم السدديوفي

 الأكثر حصاداا لمنقا  نظراا لكثرة استخدامها في المباريات.
أن التييدريب  (3002)" عمددن فهمددن البيددد، عمدداد الدددين عبدداس" ويييرى   

ان المهيارات الحركيية تحيت ظيروا النوعي في المستويات العالية يهدا إلي  إتقي
مختمفيييية ومميييييزة لمنشييييا  وفييييي مواقيييي  مشييييابهة لمتمييييرين خيييي ل مراحييييل الإعييييداد 

   (393: 92المختمفة. )
أن التييييييدريبات النوعييييييية هييييييي  (3099)" محمد ابددددددرانيم شددددددحاتة"ويييييييذكر 

التييدريبات التييي تييؤدي بصييورة تتفيير مييع طبيعيية الأدا  الفنييي لممهييارة وباسييتخدام 
  .لعضيييمية العاممييية فيييي المهيييارة ذاتهيييا وفيييي نفيييس المسيييار الحركييييالمجموعيييات ا

(92 :93) 
تيؤدي هي التيدريبات التيي ويرى الباحث ان مصطمب التدريبات المشابهة 

بصييورة تتفيير مييع طبيعيية الأدا  الفنييي لممهييارة وباسييتخدام المجموعييات العضييمية 
وقيييت الزمنييي المكيياني والت العامميية فييي المهييارة ذاتهييا وفييي نفييس المسييار الحركييي

لممهيييارة، وان التيييدريبات النوعيييية هيييي تمييي  التيييدريبات التيييي تخيييدم المهيييارة بصيييورة 
مباشييييرة أو غييييير مباشييييرة ولا يشييييتر  فيهييييا ان تكييييون فييييي نفييييس المسييييار الحركييييي 

 لممهارة.
، يحيددي اسددماعيل م(9663)عبددد الاتدداح فتحددي خضددر يتفيير كييل ميين "

و إلا مجموعيية ميين الخبييرات عميي  أن البرنييامت التييدريبي مييا هيي (3003)الحدداوي" 
المنظميية والمحييددة ببسييموب عممييي مقيينن وفيير خطيية مدروسيية ومحييددة ببهيييداا 
معينييية. وييييتم العميييل عمييي  تحقيقهيييا مييين خييي ل مجموعييية مييين الطييير  والوسيييائل 

 (909:  95(،)366:  99) العممية وفر إطار زمني محدد.
 يوسددد  ياسدددر ،(3003) حجدددازي  الاضدددل أبدددوأحمدددد " مييين كييي ا  واتفييير

 وتنمييية تطييوير فييي تسيياهم النوعييية التييدريبات أن عميي  (م3002) دالرؤوف"عبدد
 مختمفية مقاوميات اسيتخدام طريير عين تيتم والتيي الخاصية البدنية المياقة مكونات
 الحركييي المسييار نفييس فييي تعمييل التييي والأجهييزة والأدوات والزميييل الجسييم كييوزن 
 (936:  94( )32 : 9) .لممهارة
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 :مشكمة البحث
ولكين الظيروا المحيطية  بالمواجهية  ،المستمر أمر ضيروري ن التدريب أ

الحقيقية مع الخصم تختم  كثيراا عن تم  التي اعتدنا عميها في مكان مغمر في 
عمي   سيابقاا  يعتميدكان حيث ان تسجيل النقا  ل عبين وتبثيرها  ،صالة التدريب

مت الي  باتفا  حكمين أو اكثر عمي  ان الضيربة أو الركمية وصيتقدير المحكمين 
وييتم تسيجيل النقيا  بالطريقية التقميديية  ،واقي ال عب الخصيم وكانيت ذات تيبثير

( WTFوبعيد قييام الاتحياد العيالمي لمتايكونيدو ) اليدوية عن طرير الورقة والقمم،
م 3006بإستخدام المعدات الإلكترونية لأول مرة خي ل بطولية العيالم لمتايكونيدو 

منظومييية التيييدريب مييين النيييواحي  البدنيييية  واعتمادهيييا حيييدثت تغييييرات جذريييية فيييي
والمهارييية والخططييية، واصييبب تسييجيل النقييا  ومقييدار تبثيرهييا يييتم الكترونيييا عيين 
طرييير حساسييات الكترونييية )سنسيير( موجييودة فييي معييدات ال عييب، وتوجييد هييدة 
الحساسيييات فيييي واقيييي القيييدم والقبضييية وفيييي واقيييي الصيييدر وواقيييي اليييرأس، وعنيييد 

الحيد الأدني  لتيبثير الضيربات لقبضية لميواقي بقيوة معينية بم مسة واقي القدم أو ا
 ييييتم تسيييجيل النقيييا  الكترونييييا وتظهييير فيييي شاشييية العييير ، وتختمييي  هيييدة القيييوة

 .باخت ا اوزان ال عبين
يوضيييب الحيييد الأدنييي  لتيييبثير الضيييربات لتسيييجيل النقيييا   الجيييدول التييياليو 

 وحسب رقم الواقي )الهوجو( واوزان ال عبين:
 (1جدول )

 د الأدنن لتأثير الضربات لتسجيل النقاط وحس  رقم )الهوجو( واوزان اللاعبينالح
أوزان 
 الرجال

مػدار 
 التأثير

رقم واقي الصدر 
 )الؼوجو(

أوزان 
 النداء

مػدار 
 التأثير

رقم واقي 
 الصدر )الؼوجو(

 9 30 كغم 13 3 31 كغم 21
 3 33 كغم 16 3 32 كغم 25
 3 32 كغم 22 2 21 كغم 32
 3 31 كغم 24 2 22 كغم 35
 2 23 كغم 33 1 23 كغم 41
 2 22 كغم 34 1 10 كغم 50
 2 21 كغم 42 1 19 كغم 54
 1 25 كغم 42+  2 13 كغم 54+ 

(30  :1) 
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( يتضيب لنيا ان لكيل وزن مين أوزان ال عبيين واقيي 9ومن خ ل جدول )
اقيي خال به وهذا الواقي برقم معيين، وان عمي  ال عيب توصييل الضيربة الي  و 

الخصم بقوة معينة لكي يتم احتساب النقا  سيوا  لمرجيال أو النسيا ، وان مرحمية 
اتقيييييان المهيييييارة بيييييالطر  التقميديييييية أصيييييبب غيييييير كيييييافي ل عبيييييين دون المسيييييتوى 
المطمييييوب ميييين القييييوة والسييييرعة فييييي ظييييل التكنولوجيييييا التييييي دخمييييت عميييي  رياضيييية 

ييييية الييييرك ت التايكونييييدو، الاميييير الييييذي يظهيييير فييييي صييييورة قصييييور او عييييدم فاعم
تقمييل  ووصولها لممستوى المطموب لاحتساب نقطة صحيحة، وقد يكون بسبب

حركية ال عبيين فييي المنافسيات نتيجية ضييغا المنيافس عمي  ال عييب طيوال زميين 
وقيييييد يتطميييييب ذلييييي  سيييييرعة اسيييييتجابة ال عيييييب اختييييييار لحظييييية معينييييية  ،المبييييياراة،

اكتسييياب  ل سيييتجابة الصيييحيحة ببقيييل زمييين ممكييين، وهيييذا قيييد يحيييدث مييين خييي ل
ال عييب قييوة وسييرعة خيي ل المبيياراة، وقييد يعتمييد ذليي  عميي  بييرامت تدريبييية خاصيية 

 ومن هنا شعر الباحث بالمشكمة.ومعرفة ال عب بالادا  الصحيب لممهارة 
كما أنه عم  حد عمم الباحث وفي حدود إط عة عم  الدراسيات السيابقة 

الصحيحة تحتسب كما  ( عم  ان النقا 93المختمفة، ونل القانون من المادة )
 يمي:

 النقا  الصحيحة:
 )أ( المناطر القانونية لمنقا :

 الجز  الأوسا من الجذع: المنطقة المغطاى بواقي الجذع. -9
 الوجه: كل منطقة الوجه بما فيها الأذنين. -3

)ب( سوا تحتسب النقا  عندما يتم تسديد الضربات او اليرك ت المسيموح بهيا 
 قانونية المسموحة في الجسم.بدقة وقوة للأماكن ال

 )ج( الضربات الصحيحة تقسم كالتالي:
 ( لمهجوم عم  واقي الجذع.9نقطه ) -9
 .( لمهجوم عم  الوجه2ث ث نقا  ) -3
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  230) ( لمهجييوم بإسييتخدام الييرك ت الخمفييية والييرك ت الدورانييية3نقطتييان ) -2
 درجه(.    
 ت الث ثة.الفوز بالمباراة سيكون بمجموع نقا  الجولا -1
 النقيييا  الغيييير محتسيييبة: عنيييدما ييييؤدى المتنيييافس هجومييياا لإحيييراز نقيييا  مييين  -2 

 (55: 1خ ل إستخدام أفعال ممنوعة فإن تم  النقا  تمغ . )     
لمييا لهييا ميين دور فعييال فييي وميين خيي ل القييانون يظهيير لنييا أهمييية المهييارة 

راا بييارزاا فييي نتييائت تحصيييل عييدد كبييير ميين النقييا  الفنييية طييوال المبيياراة، ولهييا دو 
مبارييييات التايكونيييدو نظيييراا لكثيييرة اسيييتخدامها داخيييل المبييياراة وحتيييي داخيييل الجولييية 

( وقد تسياعد عميي تعيري  1()3090وهذا ما أكدى أحمد سعيد زهران ) ،الواحدة
المنيييافس لوضيييع الخطييير، كميييا قيييد تسييياعد عميييي الفيييوز عمييي  المنيييافس بالضيييربة 

حقيييير الفيييوز فيييي أي وقيييت مييين أوقيييات القاضيييية فيييي كثيييير مييين الأحييييان، بيييل وت
المبيياراة وذليي  إذا مييا تييم أداؤهييا وفقيياا لمجموعيية ميين المعييايير النابعيية ميين القييانون 

 الدولي لرياضة التايكوندو
وفييي  ،ومتابعتييه لمبطييولات الرسييميةوميين خيي ل ممارسيية الباحييث لرياضيية 

لاحيل  ندو،ظل تغير القانون الدولي، ودخول التكنولوجيا الحديثة لرياضة التايكو 
تحقيير وان  ،مهيارةالفيي أدا   عيدم فاعميية الركيل الباحث المشكمة قد تظهرت في

 .ظئيل عم  الرغم انها من المهارات الشائعةالنقا  فيها 
وقيييييد لاحيييييل الباحيييييث أثنيييييا  متابعتيييييه لمبارييييييات ال عبيييييين إفتقيييييار معظيييييم 

بييذلون ال عبييين إليي  أدا  الركميية بطريقيية صييحيحة واقتصييادية فييي الجهييد حيييث ي
ضيع  القيدرة عمي  وقيد يظهير الأمير عمي  صيورة ، جهد زائد أكثر مين المطميوب

ميع  خصوصاا في الجولية الثانيية والثالثيةالحركة في إطار واحد يتسم بالإنسيابية 
 رجيعيوقيد  وقيد ييؤثر ذلي  عمي  مسيتوى الأدا  لكثيير مين ال عبيينظهور التعيب 

لممهيارة  الاستثمار الأمثل لمراحيلو  إل  قمة معرفة ال عب بالأدا  النموذجي ذل 
أو قيييد يرجيييع الييي  قمييية خبيييرة ميييدربيهم أو نيييدرة وجيييود معموميييات نظريييية المختمفييية  

 .وتطبيقية كافية لإتقان المهارة
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تصييميم برنييامت  تييدريبي باسييتخدام التييدريبات  إليي  الباحييث دفييع مييام وهييذا
اصيية بمهييارة النوعييية لتنمييية مسييتوى الأدا  المهيياري وبعيي  القييدرات البدنييية الخ

اولجييل دوليوتشيياجي فييي ظييل المسييتحدثات والتقنيييات التييي دخمييت عميي  رياضيية 
التايكونييدو والتعييدي ت الجديييدة فييي القييانون الييدولي والتغيييرات التييي طييرأت عميي  

وبهيييذا يمكييين تمخييييل الجوانيييب البدنيييية والفنيييية والخططيييية لرياضييية التايكونيييدو، 
وضيييع برنيييامت  نحيييو  هموجهيييو  جيييادة كونهيييا محاولييية عمميييية" يمشيييكمة البحيييث فييي

تييييدريبي باسييييتخدام التييييدريبات النوعييييية  لتنمييييية مسييييتوى الأدا  المهيييياري وبعيييي  
عميي  أدا  ال عبييين فييي المباريييات ليرتييد تييبثيرى  القييدرات البدنييية الخاصيية لممهييارة،
 والمنافسات لرياضة التايكوندو. 
 أنمية البحث والحاجة إليه:

 : الأنمية العممية
المهاريييية التيييي تعتميييد بشيييكل كبيييير عمييي  إتقيييان البدنيييية و  لواجبييياتالإرتقيييا  با -9

 .المهارات الأساسية
تعتبيير هييذى الدراسيية إضييافة إليي  سمسييمة البحييوث العممييية التييي تبحييث فييي قييد  -3

 مجال إرتقا  وتطوير رياضة التايكوندو. 
تمتم  الرك ت والمهيارات  ال عبينيمكن الإستفادة بها في إعداد قاعدة من  -2

 لمختمفة والمتخصصة في مواق  المعب المتغيرة في رياضة التايكوندو.ا

التيي قيد  النوعييةمساعدة الميدربين فيي عمميية التيدريب مين خي ل التمرينيات  -1
 .ة البحثتساعد عم  إتقان الأدا  الفني لمهار 

 الأنمية التطبيقية :
ا  البيييدني يعييد هيييذا البحيييث إحييدى المحييياولات العمميييية لدرتقييا  بمسيييتوي الأد -9

والمهاري والخططي  ل عبي رياضية التايكونيدو مين خي ل تصيميم برنيامت 
حييييث يسيييعي هيييذا البحيييث لوضيييع  ،تيييدريبي يسييياعدهم عمييي  تنميييية قيييدراتهم

 مجموعة من التدريبات النوعية لممهارة بهدا تحسين الأدا  المهاري.
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بحيييث  قيد يعتبير هييذا البحيث محاولية موضييوعية ليلأدا  الفنيي لمهييارة البحيث -3
 .يمكن الاستفادة بنتائجه في الجانب التطبيقي

خصوصيياا مييع التقييدم  تييدرس مشييكمة مهميية فييي مجتمييع الباحييثهييذى الدراسيية  -2
والتطييور التكنولييوجي السييريع التييي ظهييرت حييديثا عميي  الرياضيية بشييكل عييام 

 ورياضة التايكوندو بشكل خال.
 أنداف البحث:

تخدام التييدريبات النوعييية يهييدا البحييث إليي  تصييميم برنييامت  تييدريبي باسيي
لتنميييية مسيييتوى الأدا  المهييياري وبعييي  القيييدرات البدنيييية الخاصييية بمهيييارة اولجيييل 

 دوليوتشاجي في رياضة التايكوندو وذل  من خ ل :
وضييع مجموعيية ميين التييدريبات النوعييية لتنمييية مهييارة أولجييل دوليييو تشيياجي  -9

 لدى لاعبي رياضة التايكوندو.
ل عبيييي التايكونيييدو لتنميييية مسيييتوى الأدا  المهييياري تصيييميم برنيييامت تيييدريبي  -3

 وبع  القدرات البدنية الخاصة باستخدام التمرينات النوعية.
 فروض البحث

توجييد فييرو  ذات دلاليية إحصييائية بييين متوسييطات القياسييات القبمييية والبعدييية  -9
فيي بعي  القييدرات البدنيية الخاصيية ليدى لاعبيي رياضيية التايكونيدو لصييالب 

 دي.القياس البع
توجييد فييرو  ذات دلاليية إحصييائية بييين متوسييطات القياسييات القبمييية والبعدييية  -3

 في مستوى ادا  مهارة أولجل دوليو تشاج  ليدى لاعبيي رياضية التايكونيدو
 لصالب القياس البعدي.
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 بعض المصطمحات الواردة في البحث:
 Taekwondo :التايكوندو

وتعنييي   (TAE)مقسيييمة إلييي  ثييي ث مقييياطع تييياى  Taekwondoكممييية 
وتعنيي  الطريقيية أو الييروح  (DO)دو  ،وتعنيي  القبضيية (KWON)كييون  ،القييدم
ومعن  الكممية هيو فين إسيتخدام الييد والقيدم فيي اليدفاع عين الينفس بيروح  .القتالية
 (5: 3).قتالية

 :Dollyo-Chagiأولجل دوليوتشاجي 
هييي إحييدى مهييارات التايكونييدو التييي تييؤدى بالرجييل ميين خيي ل دوران قييدم 

تكييياز والركيييل بالقيييدم الأخيييرى مفيييرودةا بمسيييار نصييي  دائيييري أمامييياا ميييع مييييل الإر 
 (6: 4أحد المستويين الجذع أو الرأس لممنافس. )في  جانباا الجذع 

 : training quality التدريبات النوعية 

هي تم  التدريبات الذي يستخدم القوانين الطبيعية والعمل العضيمي اليذي 
لمكيييياني عنييييد الأدا  المهيييياري مييييع قابمييييية التنفيييييذ يتشييييابه فييييي المسييييار الزميييياني وا

بوسيييييائل تدريبيييييية تسييييياعد عمييييي  اكسييييياب الأدا  ميييييع الأقتصييييياد فيييييي بيييييذل الجهيييييد 
 (.96:  92) العضمي.

جراءات البحث  خطة وا 

 منهج البحث :
 التجريبيييييي نظيييييرا لم  متييييية طبيعييييية هيييييذا البحيييييثاسيييييتخدم الباحيييييث المييييينهت      

 القبميييييالقييييياس  جرا بييييب (واحييييدةيبييييية مجموعيييية تجر ) تصييييميم تجريبييييي باسييييتخدام
 البحث.لعينة  والقياس والبعدي
 عينة البحث :

قيييام الباحيييث  باختييييار عينييية البحيييث بالطريقييية العمديييية مييين لاعبيييي نيييادي       
( 93م( وعييييددهم )3095سيييينة، لعييييام ) 91الشييييبان المسييييممين بييييببو تيييييت تحييييت 
 .لاعب بنين منتظمين في التدريب
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 انات :وسائل وأدوات جمع البي
 .المسب المرجعي -
 باستخدام التحميل الكيفي الكمي. التحميل الحركي -

 العميييير  –لطييييولا -الييييوزن  –تيييياريم المييييي د –اسييييتمارة تفريييييا البيانييييات )الاسييييم -
 التدريبي(.   
 اسيييييييتمارة تفرييييييييا نتيييييييائت القيييييييدرات البدنيييييييية الخاصييييييية ليييييييدى لاعبيييييييي رياضييييييية  -
  .التايكوندو   
 .وميزان طبي لقياس الوزن  الطولجهاز ريستاميتر لقياس  -
 شريا قياس بالسنتيمتر. - ساعة إيقاا لقياس الزمن بالثانية. -
 أطوا  وأع م وحبال وثب وأقماع تدريبية. -
 متات يدوية صغيرة وكبيرة -  .سم20،سم30حواجز ارتفاع  -
 واقي صدر )هوجو( -    متات سندبا  -
 ة.حبال مقاوم -   واقي الرأس )هيد جارد( -

 :تجانس عينة البحث
قيييام الباحيييث بعميييل تجيييانس لعينييية البحيييث التجريبيييية لمتبكيييد مييين أن عينييية       

 (.3البحث تتوزع إعتدالياا في جميع المتغيرات كما هو موضب بجدول )
 (2جدول )

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة معامل الالتواء في متغيرات
 (12)ن= تدريبي قيد البحثالسن والطول والوزن والعمر ال

وحدة  المتعيرات
 الػياس

 المتودط
 الحدابي

 الانحراف الوديط
 المطياري

 مطامل
 الالتواء

  0.52 0.00 12.50 12.50 سنة السن
  7.80 -0.37 140.50 142.17 سم الطول
  13.94 1.16 35.50 42.08 كجم الوزن 

  0.02 1.22 2.01 2.02 سنة العمر التدريبي

 (0.324ب المعياري لمعامل الالتوا = )الخط
 قييد انحصييرت مييا بييين  الالتييوا أن جميييع معييام ت  (2جدددول )يتضييب ميين     
( 2)  ممييا يعنيي  أن هنييا  تجييانس بييين أفييراد عينيية البحييث فييي متغيييرات )السيين

 .والطول والوزن والعمر التدريبي(
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  (3جدول )
تركة في أداء مهارة التوصي  الكياي والمسار الحركي لأجزاء الجسم المش

باستخدام نموذج جانجيستيد وبياريدج  (لاع  النموذج)ل أولجل دوليو تشاجي
 الجوان  الزمانية( -)الجوان  المكانية

اجزاء الجدم 
)الجوانب 
 المكانيظ(

 المراحل )الجوانب الزمانيظ(
 المرحلظ النؼائيظ المرحلظ الرئيديظ المرحلظ التمؼيديظ

الوضع 
 الػتالي

جحظ المر
 التمؼيديظ

الدوران 
الدوران  الدحب الركل الأمامي

 الخلغي
المرجحظ 
 الخلغيظ

 الرأس
يكون في 
وضعة 
الطبيعي 
والنظر ال  
 الخصم

يكون في 
وضعة 
الطبيعي 
والنظر ال  
 الخصم

يكون مائ ا 
لمخم  قميُ  
والنظر ال  
الخصم والدقن 
قريب من 
 الكت  الأيسر

يكون مائ ا 
لمخم  قميُ  

ر ال  والنظ
الخصم والدقن 
قريب من 
 الكت  الأيسر

يكون مائ ا 
لمخم  قميُ  
والنظر ال  
الخصم والدقن 
قريب من 
 الكت  الأيسر

يكون مائ ا 
لمخم  قميُ  
والنظر ال  
الخصم والدقن 
قريب من 
 الكت  الأيسر

يكون في 
وضعة 
الطبيعي 
والنظر ال  
 الخصم

الكت  
 الأيسر

تكون 
بزاوية حادة 
جداا 

تقدماا وم
عم  الكت  
 الأيمن

تكون بزاوية 
حادة جداا 
ومتقدماا عم  
 الكت  الأيمن

تكون بزاوية 
حادة واعم  
من الكت  
الأيمن مائ ا 
لمخم  بعكس 
 اتجاى المنافس

تكون بزاوية 
حادة واعم  
من الكت  
الأيمن مائ ا 
لمخم  بعكس 
 اتجاى المنافس

تكون بزاوية 
حادة واعم  
من الكت  
 ا الأيمن مائ
لمخم  

بعكس اتجاى 
 المنافس

تكون بزاوية 
حادة واعم  
من الكت  
الأيمن مائ ا 
لمخم  بعكس 

اتجاى 
 المنافس

تكون بزاوية 
حادة جداا 
ومتقدماا 

عم  الكت  
 الأيمن

الكت  
 الأيمن

تكون 
بزاوية حادة 
جداا 

وممتصقاا 
بالجذع 
 تقريبا

تكون بزاوية 
حادة جداا 
وممتصقاا 
 بالجذع تقريبا

بزاوية  تكون 
حادة منخف  
عن الكت  
الأيسر مائ ا 
لمخم  بعكس 
 اتجاى المنافس

تكون بزاوية 
حادة منخف  
عن الكت  
الأيسر مائ ا 
لمخم  بعكس 
 اتجاى المنافس

تكون بزاوية 
حادة منخف  
عن الكت  
الأيسر مائ ا 
لمخم  بعكس 
 اتجاى المنافس

تكون بزاوية 
حادة منخف  
عن الكت  
الأيسر مائ ا 

مخم  بعكس ل
 اتجاى المنافس

تكون بزاوية 
حادة جداا 
وممتصقاا 
بالجذع 
 تقريبا

المرفر 
 الأيسر

يكون متقدما عن 
المرفر الأيمن 
قمي ا وامام الجذع 
وبزاوية قائمة 

 تقريباا 

يكون متقدما عن 
المرفر الأيمن قمي ا 
وامام الجذع وبزاوية 

 قائمة تقريباا 

  
يكون بزاوية 
منفرجة 
وبجانب 

 ع تقريباالجذ

يكون بزاوية 
منفرجة 
وبجانب 
 الجذع تقريبا

يكون متقدما 
عن المرفر 
الأيمن قمي ا 
وامام الجذع 
وبزاوية قائمة 

 تقريباا 

يكون متقدما 
عن المرفر 
الأيمن قمي ا 
وامام الجذع 
وبزاوية قائمة 

 تقريباا 

المرفر 
 الأيمن

يكون متبخر 
قمي ا عن المرفر 
الأيسر وممتصر 

باا من بالجذع تقري
الجانب وبزاوية 
 قائمة تقريباا 

يكون متبخر قمي ا 
عن المرفر الأيسر 
وممتصر بالجذع 
تقريباا من الجانب 
 وبزاوية قائمة تقريباا 

وممتصر 
بالجذع 
تقريباا من 
الجانب 
وبزاوية 
 حادة

وممتصر 
بالجذع 
تقريباا من 
الجانب 
 وبزاوية حادة

وممتصر 
بالجذع 
تقريباا من 
الجانب 
وبزاوية 

 ادةح

وممتصر 
بالجذع 
تقريباا من 
الجانب 
وبزاوية 
 حادة

يكون متبخر قمي ا 
عن المرفر الأيسر 
وممتصر بالجذع 
تقريباا من الجانب 
وبزاوية قائمة 

 تقريباا 

 اليد اليسرى 

تكون قبضة اليد 
اليسرى متقدمة 
عم  القبضة 
اليمن  وامام 

الصدر وبمستوى 
الكت  الأيسر 
تقريباا وعمودية 
 عم  القدم
 اليسرى 

تكون قبضة اليد 
اليسرى متقدمة 
عم  القبضة 
اليمن  وامام 

الصدر وبمستوى 
الكت  الأيسر 
تقريباا وعمودية 
 عم  القدم اليسرى 

تكون 
قبضة اليد 
اليسرى 
امام 
 الصدر

تكون قبضة 
اليد اليسرى 
 امام الصدر

تكون 
قبضة اليد 
اليسرى 
امام 
 الصدر

تكون 
قبضة اليد 
اليسرى 
متقدمة 
عم  

 بضةالق

تكون قبضة اليد 
اليسرى متقدمة 
عم  القبضة 
اليمن  وامام 

الصدر وبمستوى 
الكت  الأيسر 
تقريباا وعمودية 
 عم  القدم اليسرى 
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 (3تابع جدول )
 التوصي  الكياي والمسار الحركي لأجزاء الجسم المشتركة في أداء مهارة

وبياريدج  دوليو تشاجي )للاع  النموذج( باستخدام نموذج جانجيستيد أولجل
 الجوان  الزمانية( -)الجوان  المكانية

اجززززززززاء 
الجدززززم 
 الجوانب 

 المراحل )الجوانب الزمانيظ(
المرحلظ  المرحلظ التمؼيديظ

 المرحلظ النؼائيظ الرئيديظ
الوضع 
 الػتالي

المرجحظ 
 التمؼيديظ

الدوران 
الدوران  الدحب الركل الأمامي

 الخلغي
المرجحظ 
 الخلغيظ

 اليمنناليددددددددددددددددد 

كون قبضة اليد ت
اليمن  متبخرة 
عم  القبضة 
اليسرى وامام 

الصدر وبمستوى 
الحزام تقريبا أمام 

 البطن

تكون قبضة اليد 
اليمن  متبخرة 
عم  القبضة 
اليسرى وامام 

الصدر وبمستوى 
الحزام تقريبا أمام 

 البطن

تكون قبضة 
اليد اليمن  
بجانب الفخذ 
لمرجل 
الضاربة 
 لمخمر قمي ا 

يد تكون قبضة ال
اليمن  بجانب 
الفخذ لمرجل 
الضاربة لمخم  

 قمي ا 

تكون 
قبضة اليد 
اليمن  
بجانب 
الفخذ 
لمرجل 
الضاربة 
 للأمام قمي ا 

تكون قبضة 
اليد اليمن  
بجانب الفخذ 
لمرجل 
 الضاربة

تكون قبضة اليد 
اليمن  متبخرة 
عم  القبضة 
اليسرى وامام 

الصدر وبمستوى 
الحزام تقريبا أمام 

 البطن

 عالجذ

في وضعة 
الطبيعي ومركز 
الثقل موزع بين 
القدمين وتكون 
الجهة اليسرى 
 باتجاى المنافس

في وضعة 
الطبيعي ومركز 
الثقل فو  قدم 

 الارتكاز

مائل لمخم  
بعكس اتجاى 
الرجل 
 الضاربة

مائل لمخم  
بعكس اتجاى 
 الرجل الضاربة

مائل 
لمخم  
بعكس 
اتجاى 
الرجل 
 الضاربة

في وضعة 
الطبيعي 
الثقل ومركز 

فو  قدم 
 الارتكاز

في وضعة 
الطبيعي ومركز 
الثقل موزع بين 
القدمين وتكون 
الجهة اليسرى 
 باتجاى المنافس

الركبدددددددددة 
 اليسرى 

مثنية قمي ا 
للأمام 
وباتجاى 
 المنافس

منفرجة مع وجود 
 قميل  انثنا

منفرجة مع 
  وجود انثنا
 قميل

مفرودة تمام 
 بزاوية منفرجة

مفرودة 
تمام بزاوية 

 جةمنفر 

منفرجة مع 
  وجود انثنا
 قميل

مثنية قمي ا 
للأمام 
وباتجاى 
 المنافس

الركبدددددددددة 
 اليمنن

بزاوية 
منفرجة 

مثنية وتشير 
 لمخارج قمي ا 

مثنية بزاوية قائمة 
تقريباا للأعم  ومع 
مستوى الحزم 

 تقريباا 

منثيه بزاوية حادة 
مع مستوى 
الحزام تقريبا 
وتشير باتجاى 
 المنافس

مفرودة تمام 
 وية منفرجةبزا

منثيه بزاوية 
حادة مع 

مستوى الحزام 
تقريبا وتشير 
 باتجاى المنافس

مثنية بزاوية 
قائمة تقريباا 
للأعم  ومع 
مستوى الحزم 

 تقريباا 

بزاوية 
منفرجة مثنية 
وتشير 
 لمخارج قمي ا 

 اليسرى القدددددددددددددم 

تكون متقدمة 
والأمشا  
تشير للأمام 
باتجاى 

المنافس مع 
رفع كعب 
 القدم قمي ا 
 للأعم 

تحت مركز ثقل 
الجسم عم  
الأر  وتشير 
لمخارج قمي ا 

وكعب القدم مرتفع 
 قمي ا عن الأر 

عم  الأر  
مع رفع 

الكعب قمي ا 
والأمشا  
تشير عكس 
اتجاى الرجل 
 الضاربة

عم  الأر  مع 
رفع الكعب قمي ا 
والأمشا  تشير 
عكس اتجاى 
 الرجل الضاربة

عم  الأر  
مع رفع 

الكعب قمي ا 
والأمشا  
تشير عكس 
اتجاى الرجل 
 الضاربة

تحت مركز 
ثقل الجسم 
عم  الأر  
وتشير 

لمخارج قمي ا 
وكعب القدم 
مرتفع قمي ا 
 عن الأر 

تكون متقدمة 
والأمشا  
تشير للأمام 
باتجاى 

المنافس مع 
رفع كعب 
القدم قمي ا 
 للأعم 

القدددددددددددددم 
 اليمنن

تكون متبخرة 
لمخم  
والأمشا  
تشير لمخارج 

 مع رفع قمي ا 
كعب القدم 
 قمي ا للأعم 

بزاوية منفرجة 
وبجانب ركبة قدم 
الارتكاز وتكاد 
 م مسة لها

تكون بزاوية 
منفرجة ومع 
مستوى 

الجزام تقريبا 
وباتجاى 
 المنافس

مفرودة تماماا 
 وباتجاى المنافس

تكون بزاوية 
منفرجة ومع 
مستوى 

الجزام تقريبا 
وباتجاى 
 المنافس

بزاوية 
منفرجة 
نب وبجا

ركبة قدم 
الارتكاز 
وتكاد 

 م مسة لها

تكون متبخرة 
لمخم  
والأمشا  
تشير لمخارج 
قمي ا مع رفع 
كعب القدم 
 قمي ا للأعم 
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 الخطوات الإجرائية لوضع التدريبات النوعية:
ستخدام نماذج التحميل الحركيي االكيفي لمهارة البحث ب من خ ل التحميل

تعرا عم  أهم المتغيرات الميكانيكيية الميؤثرة تم ال (جانجيستيد وبيفريدج ج)نموذ
وهييدة المتغيييرات تييم اسييتخراجها فييي  عميي  المسييار الحركييي لممهييارة قيييد الدراسيية،

 -دراسة سابقة لمباحث وهي كتالي:
 (4جدول )

المتغيرات البيوميكانيكية التي تم التوصل اليها في ضوء التوصي  الكياي 
 يو تشاجي:الوصاي لمخصائص التكنيكية لمهارة دول

 المتعيرات الكينماتيكيظ المرحلظ م
 الدفع ،السرعة الزاوية، الإزاحة ،الزاوية الوضع القتالي 9
 كمية الحركة ،الإزاحة، السرعة، العجمة، القوة المرجحة الأمامية 3
 كمية الحركة ،السرعة الزاوية ،الزاوية ،الإزاحة ،السرعة الدوران الأمامي 2
 القوة ،السرعة الزاوية ،عجمة الزاوية، الإزاحةالسرعة، ال الركل 1
 الزواية، السرعة الزاوية السحب 2
 العجمة ،السرعة الزاوية ،إزاحة الدوران الخمفي 3
 الزاوية ،الإزاحة والسرعة الزاوية المرجحة الخمفية 4

وص  المتغييرات البيوميكانيكيية التيي تيم التوصيل  (4جدول ) يوضب لنا 
 باسيتخدام نميوذج جانجيسيتيد وبيفرييدج التوصي  الكيفي الكميياليها عن طرير 

لمخصيييائل التكنيكيييية لمهيييارة أولجيييل دولييييو تشييياجي، ويتضيييب لنيييا ان المتغييييرات 
 ،العجميية الزاوييية ،العجميية، السييرعة الزاوييية ،السييرعة ،البيوميكانيكييية هييي الازاحيية

 كمية الحركة. ،الدفع ،القوة
، بهييدا تطييوير النوعيييةتييدريبات وتييم ميين خ لهييا صييياغة مجموعيية ميين ال

  -وتحسين الأدا  المهارى، وذل  مروراا بالخطوات الأتية: 
دوليييو تشيياجي  أولجييل لمهييارة النوعيييةقييام الباحييث بوضييع بعيي  التييدريبات  -9

، وتوصييات ميا تيم إسيتخراجه مين نتيائت ضيو في دراسة سابقة لمباحث فيي 
دوليو  أولجل ها لمهارةفي ضو  المتغيرات البيوميكانيكية التي تم استخراجو 

تشيياجي بنييا  عميي  ع قيية أجييزا  الجسييم ببعضييها الييبع ، وبنييا  عميييه تييم 
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دوليييييو أولجييييل تصييييميم التمرينييييات لكييييل مرحميييية ميييين مراحييييل الأدا  بمهييييارة 
 تشاجي.

بعيييييد  النهائييييييةفيييييي صيييييورتها  النوعييييييةتيييييم تحدييييييد مجموعييييية مييييين التيييييدريبات  -3
ييييية وبيييينفس إجييييرا ات الباحييييث بتصييييوير التمرينييييات النوع قييييام ثييييم مراجعتهييييا

 .المرحمة السابقة التصوير والتحميل لممهارة في
قام الباحث بمقارنة نتائت التمرينات النوعيية بنتيائت المهيارة واسيتخراج نسيبة  -2

التطيييابر ونسيييبة الفيييار  لكيييل مرحمييية مييين مراحيييل الأدا  التيييي قيييام الباحيييث 
 (42:  3) بتقسيمها  من الناحية البيوميكانيكية.

 -:امجأسس وضع البرن
ة لمتييدريب الرياضييي كمييا أشييار إليهييا يييممقييام الباحييث بتطبييير الأسييس الع

 م(9665) حمداد إبدرانيم ماتدي ،(93) (م3002) مصطان عصام عبد الخالق
-الحمييلبييدرجات  التقييدم-التكييي  -الفردييية الاسييتجابة -)الاسييتعداد وهييي (93)

 . ية(الطبيعالعودة لمحالة  –والتهدئة  الإحما  -التنويع -الخصوصية
وقيييد أشيييتمل البرنيييامت عمييي  كيييل الإجيييرا ات الإداريييية والإمكانيييات البشيييرية 

 .والأدوات والأجهزة المطموبة لضمان نجاح التخطيا لمبرنامت
 : إجراءات تنايذ البرنامج التدريبي المقترح

قييام الباحييث بزيييارة نييادي نييادي الشييبان المسييممين بييببو تيييت ونييادي مركييز 
ل اجيرا  الدراسية الاسيتط عية لمتعيرا عمي  عينية صدفا بيببو تييت وذلي  مين اجي

البحيييييث وتحدييييييد المكيييييان والزميييييان وتحدييييييد الأولوييييييات والتحقييييير مييييين صييييي حية 
 وتدريب المساعدين. ،الأدوات

 واسارت نتائج الدراسة الاستطلاعية مايمي :
 تحديد العينة التجريبية والعينة الاستط عية. -
 تحديد الهدا والزمان والمكان. -
 ريب المساعدين.تد -
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 ترتيب الاختبارات وتوزيعها. -
 تحديد زمن الأدا  لكل اختبار. -
 التحقر من الأدوات والأجهزة المستخدمة. -
 تحديد الشدة والحجم. -
 تحديد زمن الأدا  وزمن الوحدة التدريبية. -

  (5جدول )
الاختبارات البدنية في رياضة  افضلالنسبة المئوية لآراء الخبراء حول 

 (28)ن= لتايكوندوا
 الإختبار الطنصر 

الدرجظ 
 المػدرة

الندبظ 
 المئويظ

 الرشاقة 9
 76.19 % 64 اختبار الجري الزجزاج  بارو

 84.52 % 71 اختبار هيكسجون 
 59.52 % 50 الجري عم  شكل حرا &

اختبييييييار الانبطيييييياح المائييييييل ميييييين وضييييييع 
 98.81 % 83 ث(90الوقوا )

 التوازن  3
ا عمييي  العارضيييية بمشييييا اختبيييار الوقييييو 

 97.62 % 82 القدم

 70.24 % 59 اختبار الوثب والتوازن فو  الع مات

 التوافر 2
 95.24 % 80 اختبار الدوائر المرقمة.

 75.00 % 63 اختبار نا الحبل

 39.29 % 33 رمي الكرة عم  الحائا باليدين

السرعة  
 الحركية

 98.81 % 83 ثواني 90اختبار ركل مت لمدة 

 38.10 % 32 ( م عدو من البد  العالي20اختبار )

 41.67 % 35 ( م عدو من البد  العالي20اختبار )

 33.33 % 28 اختبار الكوبري  المرونة 1

 100.00 % 84 البرجل الأمامي والجانبي

التحمل  2
 العضمي

 65.48 % 55 اختبار الجموس من الرقود
وضييييييع  اختبييييييار الانبطيييييياح المائييييييل ميييييين

 98.81 % 83 ث(30الوقوا )

 69.05 % 58 اختبار الانبطاح المائل وثني الدراعين

 القدرة 3
 96.43 % 81 اختبار الوثب العري 
 75.00 % 63 اختبار الوثب العالي

 42.86 % 36 اختبار رمي الكرة الطبية بالدراعين
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 البدنيية فيي انسيب الاختبياراتفيي ( آرا  السيادة الخبيرا  2يوضب جيدول )
رياضييية التايكونييييدو، وقييييد قييييام الباحييييث باختييييار أعميييي  نسييييبة التييييي حصييييل عميييييه 

 (55:  3).الاختبار لكل عنصر من عناصر المياقة البدنية
 تجانس عينة البحث في القدرات البدنية الخاصة:

قام الباحث بعمل تجانس لعينة البحيث لمتبكيد مين أن عينية البحيث تتيوزع 
بجيدول لمتغيرات لمقدرات البدنية الخاصة  و كما هو موضب إعتدالياا في جميع ا

(3.) 
 (6جدول )

 المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري وقيمة معامل الالتواء في متغيرات
 (12القدرات البدنية الخاصة ومستوى الأداء المهاري قيد البحث)ن =

وحدة  المتعيرات
 الػياس

 المتودط
 الحدابي

 فالانحرا الوديط
 المطياري

 مطامل
 الالتواء

 0.35 0.83 5.00 4.83 عدد الرشاقة
 0.47 3.08 4.00 5.67 ثانية التوازن 
 0.80 2.11 8.50 9.50 تانية التوافر

 0.38- 2.31 17.00 16.08 عدد السرعة الحركية
 0.22- 0.65 6.20 6.27 درجة المرونة
 0.51- 1.31 15.50 15.58 درجة التحمل
 0.58 0.05 1.29 1.30 سم القدرة

مستوى ادا  مهارة أولجل  
 47.- 1.00 6.00 5.92 درجه دوليو تشاجي

 (0.324الخطب المعياري لمعامل الالتوا = )

قيد انحصيرت ميا بيين  الالتيوا ( أن جمييع معيام ت 3)يتضب من جدول 
( 2)  مما يعن  أن هنا  تجانس بين أفراد عينة البحث فيي متغييرات )القيدرات

 .ة الخاصة ومستوى الأدا  المهاري(البدني
 :البرنامج التدريبيالتوزيع النسبي للأحمال التدريبية خلال 

حييييث توضيييب لنيييا الأشيييكل التاليييية التوزييييع النسيييبي اليييذي قيييام بيييه الباحيييث 
 للأحمال التدريبية خ ل البرنامت التدريبي وكما يمي:
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 (1شكل )
 .عمن وحدات البرنامج التدريبيمخطط توزيع الاحمال التدريبية المتوسطة 

يتضييب لنييا ميين المخطييا ان درجييات الاحمييال التدريبييية المتوسييطة والبييالا 
وحيييدة تدريبيييية مييين اجميييالي عييدد الوحيييدات التدريبيييية خييي ل البرنيييامت  94عييددها 

 % مدن اقصدن75 -%50تراوحدت شددة الحمدل التددريبي مدن التدريبي، حيث 
 ما يستطيع ال عب تحممه.

 
 
 
 
 
 

 (2شكل )
 .مخطط توزيع الاحمال التدريبية العالية عمن وحدات البرنامج التدريبي

يتضيييب لنيييا مييين المخطيييا ان درجيييات الاحميييال التدريبيييية العاليييية والبيييالا 
وحيييدة تدريبيييية مييين اجميييالي عييدد الوحيييدات التدريبيييية خييي ل البرنيييامت  93عييددها 

صي  ميا % مين اق56 -%42التدريبي، حيث تراوحت شدة الحمل التدريبي مين 
 يستطيع ال عب تحممه.
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 (3شكل )
 مخطط توزيع الاحمال التدريبية القصوى عمن وحدات البرنامج التدريبي.

يتضييب لنييا مييين المخطييا ان درجيييات الاحمييال التدريبيييية القصييوى والبيييالا 
وحييدات تدريبييية ميين اجمييالي عييدد الوحييدات التدريبييية خيي ل البرنييامت  4عييددها 

% مين اقصي  ميا 65 -%60ت شدة الحمل التدريبي مين التدريبي، حيث تراوح
 يستطيع ال عب تحممه.

 (4شكل )
مخطط توزيع الاحمال التدريبية المتوسطة والعالية والقصوى عمن البرنامج 

 التدريبي
يتضيييب لنيييا مييين المخطيييا ان توزييييع درجيييات الاحميييال التدريبيييية المختمفييية 

دات تدريبييية خيي ل البرنييامت وحيي 23المتوسييطة والعالييية والقصييوى والبييالا عييددها 
 التدريبي الكمي.
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 (7جدول )
 توزيع عدد وحدات الحمل وشدتها وازمنتها

 الندبظ زمن الحمل ردد الوحدات ذدة الحمل نوع الحمل م
 47%   3010 وحدة 94 %41 -%20 متوسا 9
 33%   9110 وحدة 93 %56 -%42 عالي 3
 19%   510 وحدات 4 %900 -%60 اقص  2

 %900   1230 وحدة 23 المجموع

ومين خيي ل الجيدول السييابر يتضيب لنييا ان شيدة الحمييل المتوسيا تراوحييت 
% مييين اقصييي  ميييا يسيييتطيع ال عيييب تحمميييه حييييث بمغيييت عيييدد 42 -%20بيييين 

وحدة تدريبيية مين اجميالي عيدد الوحيدات خي ل البرنيامت التيدريبي و  94وحداته 
وأيضيياا  ،لكمييي لمبرنييامت التييدريبيدقيقيية ميين اجمييالي الييزمن ا 3010بييزمن مقييدارى 

% ميييين اقصيييي  مييييا 56 -%42يتضيييب لنييييا ان شييييدة الحمييييل العييييالي تيييراوح بييييين 
وحييدة تدريبييية ميين اجمييالي  93يسييتطيع ال عييب تحممييه حيييث بمييا عييدد وحداتييه 

دقيقية مين اجميالي  9110عدد الوحدات خ ل البرنامت التدريبي و بزمن مقيدارى 
كمييا يتضييب ان شييدة الحمييل الأقصيي  تييراوح بييين الييزمن الكمييي لمبرنييامت التييدريبي، 

% من اقص  ما يسيتطيع ال عيب تحمميه حييث بمغيت عيدد وحداتيه 65 -60%
وحدة تدريبية من اجمالي عدد الوحدات خ ل البرنامت التدريبي وبزمن مقدارى  4

 دقيقة من اجمالي الزمن الكمي لمبرنامت التدريبي. 510
 المعالجات الإحصائية: 

 احث الأساليب الإحصائية التالية:الب استخدم 
 الانحراا المعياري.                                                                -     المتوسا الحسابي -

 اختبار )ت( لدلالة الفرو .                                                                        -    معامل الالتوا  -

 معامل الارتبا .                                                    -    . نسبة التحسن -

 نسبة الفار  ونسبة التطابر. -    .مقياس الرسم -
 النسبة المئوية. -     الدرجة المقدرة. -
 الوسيا -



 
 

 

                                                                                                                   2399    

 الطلمى الدولى  لكليظ التربيظ الرياضيظ/جامطظ أديوط  الرياضظ قوة وطن وردالظ دللام  مؤتمرال

 مناقشة النتائج وتاسيرنا:
خي ل البيانيات مين دراسية سيابقة لمباحيث فيي مرحمية اليدكتوراى و  في ضيو 

 Simi motionباسيتخدام برنيامت التحمييل الحركيي ) التيي تيم الحصيول عميهيا

analysis systemثنائي البعيد لممعيدلات المثمي  لممهيارة والتمرينيات النوعيية )، 
ميين  الباحييث أسييتطاع العمميية المراجعبيي سترشييادلاوا السيابقة الدراسييات ضييو  وفيي

بها الباحث حيول التيدريبات النوعيية المناسيبة  خ ل الخطوات الإجرائية التي قام
لمهييارة أولجييل دوليييو تشيياجي وفقييا لأدا  ال عييب النمييوذج )عينيية البحييث( ووفقييا 
لممراحل الفنية التي توصل اليها الباحث من خ ل التحميل البيوميكيانيكي لمهيارة 

ثيييم قيييام الباحيييث بتصيييوير  ،البحيييث فقيييد تيييم التوصيييل الييي  سيييبعة تمرينيييات نوعيييية
مرينييات النوعيييية وتحميهيييا باسيييتخدام برنيييامت سييمي ومقارنييية القييييم التيييي توصيييل الت

 ياليها الباحث لمتمرينات النوعية بقييم المعيدلات المثمي  لممهيارة ل عيب النميوذج
 وقييييامواسييييتخراج نسييييبة الفييييار  ونسييييبة التطييييابر لكييييل مرحميييية ميييين مراحييييل الأدا  

دولييييو أولجيييل دا  مهيييارة الباحيييث بالتقسييييم المرحميييي والزمنيييي والنسيييب المئويييية لأ
 .والتمرينات النوعيةتشاجي 

 التقسيييم المرحمييي والزمنييي والنسييب المئوييية لأدا والجييدول التييالي يوضييب 
 .مهارة أولجل دوليو تشاجي والتمرينات النوعية مراحل

 ( 8جدول )
التقسيم المرحمي والزمني والنس  المئوية بين المعدلات المثمن لممهارة 

 ة لمهارة أولجل دوليو تشاجيوالتمرين النوعي

المراحزززززززل  
 الغنيظ

المرحلظ  المرحلظ التمؼيديظ
 المرحلظ النؼائيظ الرئيديظ

 الوضع
 الػتالي

 المرجحظ
 الأماميظ

 الدوران
 الدوران الدحب الركل الأمامي

 الخلغي
 المرجحظ
 الخلغيظ

المعددددددددددلات 
 المثمن

 الشكل
       

 2.52 2.17 1.63 1.39 1.27 1.11 70 الكادر
زمددددددددددددددددددددددددن 

 المرحمة
0.70 0.41 0.16 0.12 0.24 0.54 0.35 

النسددددددددددددددددبة 
 المئوية

28 % 16 % 6 % 5 % 10 % 21 % 14 % 
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 ( 8جدول )تابع 
التقسيم المرحمي والزمني والنس  المئوية بين المعدلات المثمن لممهارة 

 والتمرين النوعية لمهارة أولجل دوليو تشاجي

المراحززل  
 الغنيظ

المرحلظ  لظ التمؼيديظالمرح
 المرحلظ النؼائيظ الرئيديظ

 الوضع
 الػتالي

 المرجحظ
 الأماميظ

 الدوران
 الدوران الدحب الركل الأمامي

 الخلغي
 المرجحظ
 الخلغيظ

  
التمرين 
النوعي 
 الأول

التمرين 
النوعي 
 الثاني

التمرين 
 النوعي الثالث

التمرين النوعي 
 الرابع

التمرين 
النوعي 
 الخامس

رين التم
النوعي 
 السادس

التمرين 
النوعي 
 السابع

التمرين 
 النوعي

 الشكل
    

 
  

 2.54 2.19 1.66 1.41 1.29 1.13 82 الكادر

زمدددددددددددددددن 
 0.35 0.53 0.25 0.12 0.16 0.31 0.82 المرحمة

النسددددددددبة 
 %14 %21 %10 %5 %6 %12 %32 المئوية

الددددددزمن 
 الكمي 

المعدلات 
 ث 2.52 المثمن

 التمدددددرين
 النوعي

 ث 2.54

حيييث اشييتممت  ،ث 3.23دوليييو تشيياجي  أولجييل بمييا الييزمن الكمييي لمهييارة
المرحمية الأولي  الوضيع القتيالي وبميا  ،المرحمة التمهيدية ال  ث ثة مراحل فرعيية

والمرحمييية الثانيييية مييين  ،%35ث مييين اليييزمن الكميييي لممهيييارة بنسيييبة  0.40زمنيييه 
ث ميين 0.19بمييا زميين هييذا المرحميية المرحميية التمهيدييية هييي المرجحيية الأمامييية و 

والمرحمة الثالثة مين المرحمية التمهيديية هيو  ،%0.93الزمن الكمي لممهارة بنسبة 
ث مييين اليييزمن الكميييي لممهيييارة بنسيييبة  0.93مرحمييية اليييدوران الأميييامي وبميييا زمنيييه 

ث ميين الييزمن 0.93امييا المرحميية الرئيسييية مرحميية الركييل فقييد بمييا زمنهييا  ،0.3%
واشيييتممت المرحمييية النهائيييية عمييي  ث ثييية مراحيييل  ،% 0.2بة الكميييي لممهيييارة بنسييي

ث ميين الييزمن الكمييي 0.31المرحميية الأوليي  مرحميية السييحب وبمييا زمنهييا  ،فرعييية
والمرحميييية الثانييييية هييييي مرحميييية الييييدوران الخمفييييي بييييزمن  ،%0.90لممهييييارة بنسييييبة 
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والمرحمية الثالثية مين  ،%0.39ث من الزمن الكمي لممهارة بنسيبة مقيدارها 0.21
ث مييين  0.22مرحمييية النهائيييية هيييي مرحمييية المرجحييية الخمفيييية حييييث بميييا زمنهيييا ال

والشيكل التيالي يوضيب لنيا التقسييم  ،%0.91الزمن الكمي لممهارة بنسيبة مقيدارها 
 (66: 3) .دوليو تشاجيأولجل المرحمي والزمني والنسب المئوية لأدا  مهارة 

 :مناقشة النتائج وتاسيرنا
في دراسية سيابقة مين خي ل  الباحث إليها توصل التي النتائت عر  بعد

وميين خيي ل الخطييوات الإجرائييية التييي  التحميييل الحركييي لممتغيييرات البيوميكانيكييية
قييام بهييا الباحييث حييول التييدريبات النوعييية المناسييبة لمهييارة أولجييل دوليييو تشيياجي 
وفقييا لأدا  ال عييب النمييوذج )عينيية البحييث(، ثييم قييام الباحييث بتصييوير التمرينييات 

ية وتحميها باستخدام برنامت سيمي ومقارنية القييم التيي توصيل اليهيا الباحيث النوع
واسيييتخراج  يلمتمرينيييات النوعيييية بقييييم المعيييدلات المثمييي  لممهيييارة ل عيييب النميييوذج

نسييبة الفييار  ونسييبة التطييابر لكييل مرحميية ميين مراحييل الأدا ، وسييوا يييتم عيير  
 التمرينات وشرحها بالتفصيل.

 التمرين النوعي الأول :
الوص  الاني لمتمرين الندوعي الأول 

: 
( يييتم التمييرين ميين 2ميين خيي ل شييكل )

الوضيييييييع القتيييييييالي قيييييييدم للأميييييييام وقيييييييدم 
لمخم ، ومشيا الرجيل الخمفيية )الرجيل 
الضاربة( تشير لمخارج، ومشا الرجيل 
الأمامييييية )الرجييييل الثابتيييية( تشييييير اليييي  
الأميييام، ويكيييون الإرتكييياز عمييي  مشييييا 

، وتكيون القدمين مع رفع الكعبين قمي ا 
لمسيييافة بيييين القيييدمين بإتسييياع الكتفيييين 

 
( التمرين النوعي الأول )مرحمة 5شكل )

 (الوضع القتالي
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( التمرين النوعي الثاني )مرحمة 6شكل )

 المرجحة الأمامية(

أو أكثر قمي ا وهذا يعتميد عمي  طيول ال عيب وراحتيه، ويكيون مركيز ثقيل الجسيم 
موزع بين القيدمين، وتكيون اليركبتين منثنييه قميي ا، والجيذع فيي وضيعة الطبيعيي، 

قيرب والدراعين أمام الصدر، وذرع المقابمة لمقدم الخمفيية )القيدم الضياربة( تكيون أ
درجيية تقريبيياا،  60اليي  الصييدر ميين الييذراع قييدم الأمامييية )قييدم الإرتكيياز( وبزاوييية 

 .والرأس في وضعة الطبيعي والنظر لمخصم
 الدفع. ،الزوايا، السرعة ،الإزاحةندف التمرين الميكانيكي: 
  التمرين النوعي الثاني :

 الوص  الاني لمتمرين النوعي الثاني :
( ييييييييتم 3ميييييين خييييييي ل شيييييييكل )

ميييرين مييين وضيييع المرجحييية الت
الأمامييية، حيييث يبييدا ال عييب 
بمرجحييية الرجيييل الخمفيييية اليييي  
الأمييام )الرجييل الضيياربة( ميين 
الخمييييي  الييييي  الأميييييام، وترفيييييع 
ركبيية القييدم الضيياربة للأمييام و 
ألأعمييييي  حتييييي  تصيييييل الركبييييية 
الييييي  مسيييييتوى الحيييييزام تقريبيييييا، 
بحييييييييييث تمييييييييير قيييييييييدم الرجيييييييييل 
الضيييياربة بجانييييب ركبيييية القييييدم 

رتكاز( او تكاد الثابتة )قدم الإ
)القيييدم الثابتييية(  ت مسيييها تقريبيييا، وفيييي هيييذا الوضيييع تكيييون أمشيييا  قيييدم الإرتكييياز

مؤشيييرةا الييي  الأميييام، وركبييية قيييدم الإرتكيييياز مفيييرودةا تمامييياا وباسيييتقامة واحيييدى مييييع 
الجيييذع، ويكيييون مركيييز ثقيييل الجسيييم كميييياا عمييي  قيييدم الإرتكييياز، أميييا امشيييا  القيييدم 

وكعييب القييدم الضيياربة اقييرب مييا يمكيين ميين الضيياربة تكييون مفييرودةا بشييكل كامييل 
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الفخييذ القييدم الضيياربة ميين الخميي  وتكييون زاوييية الركبيية لمقييدم الضيياربة حييادةا جييدا، 
والييذراعين تكيييون أمييام الصيييدر فييي وضيييع دفيياعي وقبضييية الييذراع المقابمييية لمرجيييل 
الثابتييية تكيييون اقيييرب الييي  الصيييدر مييين اليييذراع المقابمييية لمرجيييل الضييياربة ، وتكيييون 

درجيييية تقريبيييياا، والييييرأس فييييي وضييييعة الطبيعييييي والنظيييير اليييي   60وييييية المييييرفقين بزا
 الخصم.

العجميية  ،السييرعة الزاوييية ،الزوايييا، السييرعة ،الإزاحييةندددف التمددرين الميكددانيكي: 
 .الدفع القوة ،الزاوية

 التمرين النوعي الثالث :
 -الوص  الاني لمتمرين النوعي الثالث :

( ييييتم التميييرين 4مييين خييي ل شيييكل )
دوران الأميييامي حييييث مييين وضيييع الييي

تبدأ هذى  المرحمة برفع كعيب القيدم 
الثابتيييية قمييييي ا واليييييدوران فقييييا عمييييي  
أمشا  القدم الثابتة )قيدم الإرتكياز( 
لكييييي يييييتم الييييدوران بشييييكل انسيييييابي 
وسمس عمي  المحيور الطيولي لمقيدم 
الثابتيية بواسيييطة كميييوة قيييدم الإرتكييياز 

 940-910بحيث يتم الدوران من 
قييييييدم الرجييييييل  درجيييييية تقريبيييييياا  وتبييييييدأ

الضيياربة بالإبتعيياد عيين ركبيية القييدم 
الثابتيييييية لترتفييييييع حتيييييي  تصييييييل اليييييي  

مسييتوى الحييو  تقريبييا وتكييون القييدم والسييا  والركبيية لمقييدم الضيياربة فييي مسييتوى 
واحيييد ميييع الحييييو  وفيييي وضييييع أفقيييي مييييع الأر   تقريبييياا ويكييييون كعيييب القييييدم 

مييل الجيدع الي  الضاربة أقرب ما يمكن من الفخذ من الخم  لمقدم الضياربة، وي

 

مرين النوعي الثالث )مرحمة الدوران ( الت7شكل )
 الأمامي(
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جهييية الجانيييب مييين كتييي  المقابمييية لمرجيييل الثابتييية  بإتجييياى عكيييس الرجيييل الضييياربة 
لهييدفين، الأول لممحافظيية عميي  تييوازن الجسييم، والثيياني ابعيياد الجسييم والوجييه ميين 
الخصييم، بحيييث يكييون الجييذع يشييكل زاوييية منفرجيية مييع رجييل الإرتكيياز، وترتفييع 

الثابتييية وذلييي  لممحافظييية عمييي  كتييي  المقابمييية لمرجيييل الضييياربة عييين كتييي  الرجيييل 
التييوازن ومواجييةا الخصييم بالقييدم الضيياربة، وتسييحب الييذراع المقابميية لمرجييل الثابتيية 
ال  أمام الصدر تقريباا، بينما تتحر  الذراع المقابمة لمرجيل الضياربة الي  الجانيب 
لغيير  التقميييل ميين عييزم الييدوران، ويكييون الييدقن اقييرب ميين كتيي  الييذراع المقابميية 

 ربة ، والنظر عم  الخصم.لمرجل الضا
العجميية  ،السييرعة الزاوييية ،الزوايييا، السييرعة ،الإزاحييةندددف التمددرين الميكددانيكي: 

 .الدفع، القوة ،الزاوية
 التمرين النوعي الرابع :

 الوص  الاني لمتمرين النوعي الرابع :
( يييييييييتم 5ميييييييين خيييييييي ل شييييييييكل )

التميييييييرين مييييييين وضيييييييع اليييييييدوان 
الأميييامي، وييييتم فيهيييا ميييد ركبييية 

الضييييييياربة حتييييييي  تنفيييييييرد القيييييييدم 
تماماا بإتجاى الهدا أو الخصم 
وامشا  القيدم الضياربة مفيرودةا 
تماماا، وتشيكل الرجيل الضياربة 
ميييع الجيييذع زاويييية منفرجيييه مييين 
مفصيييييل الحيييييو  وأثنيييييا  فيييييرد 
الرجييل الضيياربة تماميياا يييتم ليي  
الرجيييل الضييياربة قميييي ا لميييداخل 
عميييي  المحييييور الطييييولي لمرجييييل 

ل  الجذع مع القدم الضياربة لإشيرا  أكبير مجياميع و  ،الضاربة لمضاعفة القوة

 

 ( التمرين النوعي الرابع )مرحمة الركل(8شكل )
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عضيييمية لمجيييذع أثنيييا  الركيييل لزييييادة تيييبثير الضيييربة عمييي  الخصيييم، بينميييا تسيييحب 
مرفر الذراع المقابمة لمقدم الضاربة لمخم  حت  تصل القبضة ال  جانب الجيذع 
المقابل لمرجل الضاربة لممحافظة عمي  التيوازن والتقمييل مين عيزم اليدوران وتكيون 

بضيية الييذراع المقابميية لمقييدم الثابتيية اقييرب مييا يمكيين ميين الصييدر والييدقن لتغطييية ق
الجسيييم مييين أي هجيييوم مضييياد، ويكيييون اليييذقن اقيييرب الييي  الكتييي  المقابيييل لمرجيييل 

  الضاربة والنظر ال  الخصم.

العجميية،  ،السييرعة الزاوييية ،الزوايييا، السييرعة ،الإزاحييةندددف التمددرين الميكددانيكي: 
 كمية الحركة. ،، القوةالدفع ،العجمة الزاوية

 التمرين النوعي الخامس:
 الوص  الاني لمتمرين النوعي الخامس :

( ييييتم التميييرين 6مييين خييي ل شيييكل )
ويييتم ثنييي ركبييية  ،ميين وضييع الركييل

الرجييييل الضيييياربة كمييييا بييييدأت حتيييي  
تعيييود الييي  وضيييع اليييدوران الأميييامي 
وتكييون القييدم والسييا  والركبيية لمقييدم 
الضييييياربة فييييييي مسييييييتوى واحييييييد مييييييع 

  وفييييييي وضييييييع أفقييييييي مييييييع الحييييييو 
الأر  تقريبييياا ويكيييون كعيييب القييييدم 
الضياربة أقيرب ميا يمكين مين الفخيذ 
ميين الخميي  لمقييدم الضيياربة، ويكييون 
اليييييييدقن اقيييييييرب مييييييين كتييييييي  اليييييييذراع 
المقابميييية لمرجييييل الضيييياربة، والنظيييير 

 .عم  الخصم
العجميية  ،السييرعة الزاوييية ،الزوايييا، السييرعة ،الإزاحييةندددف التمددرين الميكددانيكي: 

 القوة. الزاوية،

 

( التمرين النوعي الخامس )مرحمة 9شكل )
 السح (
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 التمرين النوعي السادس:
 الوص  الاني لمتمرين النوعي السادس :

( يييتم التمييرين 90ميين خيي ل شييكل )
وييييتم ثنيييي ركبييية  ،مييين وضيييع الركيييل

الرجيييييل الضييييياربة كميييييا بيييييدأت حتييييي  
تعييييود اليييي  وضييييع الييييدوران الأمييييامي 
وتكيييون القيييدم والسيييا  والركبييية لمقيييدم 
الضيييييياربة فييييييي مسييييييتوى واحييييييد مييييييع 

ي ميييييييع الحيييييييو  وفيييييييي وضيييييييع أفقييييييي
الأر  تقريبييييياا ويكيييييون كعيييييب القيييييدم 
الضيياربة أقييرب مييا يمكيين ميين الفخييذ 
مييين الخمييي  لمقيييدم الضييياربة، ويكيييون 
الدقن اقرب من كت  اليذراع المقابمية 
لمرجييييييييل الضيييييييياربة، والنظيييييييير عميييييييي  

 .الخصم
العجميية  ،السييرعة الزاوييية ،الزوايييا، السييرعة ،الإزاحييةندددف التمددرين الميكددانيكي: 

 .الزاوية
 : عي السابعالتمرين النو 

 الوص  الاني لمتمرين النوعي السادس :
( ييتم التميرين مين وضيع اليدوران الخمفيي، وفيي هيذى 99من خ ل شكل )

المرحمة يتم مرجحة الرجل الضاربة لمخم  لتعود ال  الوضع الإبتيدائي )الوضيع 
القتالي(، وتكيون اليركبتين منثنييه قميي ا، والجيذع فيي وضيعة الطبيعيي، واليذراعين 

م الصييييدر، وذرع المقابمييية لمقييييدم الخمفيييية )القييييدم الضييياربة( تكييييون أقيييرب اليييي  أميييا
درجية تقريبياا، واليرأس  60الصدر من الذراع قدم الأمامية )قدم الإرتكياز( وبزاويية 

 

( التمرين النوعي السادس 10شكل )
 )مرحمة الدوران الخماي(
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في وضعة الطبيعي والنظير لمخصيم 
ويكون مركز ثقل الجسم ميوزع عمي  

 الرجمين.
 ،الإزاحيةندف التمرين الميكانيكي: 

 .الزوايا
خ ل العر  السابر لمتمرينيات  من

النوعييييييية ونتييييييائت تحميييييييل التمرينييييييات 
 (8بجددددول )النوعيييية ومطابقتهيييا ميييع مراحيييل الأدا  لمهيييارة البحيييث كميييا موضيييب 

وضدع مجموعدة  يكون الباحث قد حقر الهيدا الأول مين البحيث واليذي يينل :
 لتنمية مهارة أولجدل دوليدو تشداجي لددى لاعبدي رياضدة النوعيةمن التدريبات 
 التايكوندو.

 -التايكوندو: للاعبيمحتوى البرنامج التدريبي 
 (9جدول)

 (التوزيع الزمني لمحجوم في الوحدات التدريبية خلال البرنامج التدريبي )بالدقيقة
 جماليالا تؼدئظ خططي مؼاري خاص رام احماء الوحدات الارداد م

1 

الاعداد 
 العام

 120 10 6 33 36 25 10 الوحدة الأول 
 120 10 7 33 36 24 10 الوحدة الثانية 2
 120 10 7 34 35 24 10 الوحدة الثالثة 3
 120 10 7 36 35 22 10 الرابعة الوحدة 4
 120 10 7 37 35 21 10 الوحدة الخامسة 5
 120 10 7 39 34 20 10 الوحدة السادسة 6

7 
الاعداد 
 الخال

 120 10 8 39 34 19 10 الوحدة السابعة
 120 10 8 41 34 17 10 حدة الثامنةالو  8
 120 10 8 42 32 18 10 الوحدة التاسعة 9
 120 10 9 42 33 16 10 الوحدة العاشرة 10

 (9) جدولتابع 
 (التوزيع الزمني لمحجوم في الوحدات التدريبية خلال البرنامج التدريبي )بالدقيقة

 جماليلاا تؼدئظ خططي مؼاري خاص رام احماء الوحدات الارداد م

 120 10 7 46 32 15 10 الوحدة الحادي عشر  11

 120 10 7 47 31 15 10 الوحدة الثانية عشر 12

( التمرين النوعي السابع 11شكل ) 
 )مرحمة المرجحة الخماية(

 



 
 

 

                                                                                                                   2330    

 الطلمى الدولى  لكليظ التربيظ الرياضيظ/جامطظ أديوط  الرياضظ قوة وطن وردالظ دللام  مؤتمرال

 120 10 7 49 30 14 10 الوحدة الثالثة عشر 13

 120 10 6 51 30 13 10 الوحدة الرابعة عشر 14

 120 10 7 52 29 12 10 الوحدة الخامسة عشر 15

 120 10 7 53 28 12 10 الوحدة السادسة عشر 16

 120 10 9 53 27 11 10 الوحدة السابعة عشر 17

 120 10 11 53 27 9 10 الوحدة الثامنة عشر 18

 120 10 11 54 26 9 10 الوحدة التاسعة عشر 19

 120 10 15 52 25 8 10 الوحدة العشرون  20

 120 10 17 51 24 8 10 الوحدة الواحدة والعشرون  21

 120 10 16 54 23 7 10 دة الثانية والعشرون الوح 22

 120 10 19 52 23 6 10 الوحدة الثالثة والعشرون  23

 120 10 19 54 22 5 10 الوحدة الرابعة والعشرون  24

 120 10 19 58 18 5 10 الوحدة الخامسة والعشرون  25

 120 10 21 57 18 4 10 الوحدة السادسة والعشرون  26

 120 10 21 57 18 4 10 ابعة والعشرون الوحدة الس 27

 120 10 22 59 16 3 10 الوحدة الثامنة والعشرون  28

 120 10 23 58 16 3 10 الوحدة التاسعة والعشرون  29

 120 10 24 59 14 3 10 الوحدة الث ثون  30

31 

اعداد 
 المنافسات

 120 10 24 61 13 2 10 الوحدة الواحدة والث ثون 

 120 10 26 60 12 2 10 لثانية والث ثون الوحدة ا 32

 120 10 27 59 13 1 10 الوحدة الثالثة والث ثون  33

 120 10 29 60 10 1 10 الوحدة الرابعة والث ثون  34

 120 10 31 58 10 1 10 الوحدة الخامسة والث ثون  35

 120 10 35 55 9 1 10 الوحدة السادسة والث ثون  36

 4320 360 534 1798 888 380 360 اجمالي الزمن

 100% 8% 12% 42% 21% 9% 8% اجمالي النسب

 م حظة: الاعداد النفسي والعقمي والذهني داخل ضمن أزمنة البرنامت
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 (10جدول )
 السادسة والثلاثون الوحدة 

 درجة الحمل : متوسا ( 9رقم الوحدة : )  اليوم : السبت
 % 20شدة التمرين:  لالأسبوع :  الأو  3/9/3095التاريم : 

  ( 930زمن الوحدة :)  الشهر :   الأول الهدا من الوحدة :   هوائي

مكونييييييييييات الجرعيييييييييية 
 التدريبية

 محتوى الجرعة التدريبية متغيرات وخصائل التدريب

 الهدا
اجمييالي زميين 

الأدا  

 الفعمي

اجمالي 
زميييييييييييييين 
 الراحة 

الييييييييييييزمن 
الكميييييييييييييي 
 لمتمرين

زميييييييييييييييين 
الراحة بين  المجموعات التكرار التمرين

 التكرارات
الراحيييية بيييييين 
  المجموعات

الجز  التمهيدي
 

 الإحما 
 )التهيئه(

 200 هرولة
 -- -- 9 9   2   2 -- ث

الجييري الخفييي  بسييرعة 
متوسييييييييييييييييييطة، حييييييييييييييييييول 

 الممعب.
دوري 
 تنفسي

930 
 )الدهجم( لعبة صغيرى -- -- 9 9   3   3 -- ث

 950 إطالة
 -- -- 9 9   2   2 -- ث

لمرونييية لمفاصيييل تمرينيييات ا
الجسييييييييم العاميييييييية )العمييييييييود 

 الكت (-الفقري 

الإعيييييييييداد 
البييييييييييييييدني 

 العام

 القوة
200 
 ث

310 
ثنييييي ( رقييييود القرفصييييا ) ث 60 ث 92 3 2 ث 20   6 ث

 ومد الجذع

 السرعة
950 
 ث

930 
 ث

مسييييييافة )وقييييييوا(الجري  ث 20 ث 2 2 2 ث 30   2
 م92

 التحمل
950 
 ث

950 
 ث

 ث 930 ث 20 9 2 ث 30   3
عاليياا  )هرولية( ميع الاشيارة القفيز

رفييييييع ركبيييييية أماميييييياا والييييييدراع  مييييييع
 المعاكسة عالياا بالتبادل

 المرونة
930 
)وقييييييوا( ميييييييل الجييييييذع  ث 30 ث 90 3 3 ث 20   2 ث 30 ث

 اماما اسفل

)وقييييييوا عميييييي  العارضيييييية(  ث 20 ث 90 9 3 ث 20   3 ث 30 ث 30 التوازن 
 رفع الركبة عالياا 

الاعيييييييييداد 
البييييييييييييييدني 

 لخالا

تحمل 
 القوة

920 
 للأعم  )وقوا(الوثب  ث 32 ث 90 3 2 ث 32   1 ث 60 ث

تحمل 
 الأدا 

920 
سييييتيب تبييييادل ( الوضييييع القتييييالي) ث 32 ث 90 3 2 ث 32   1 ث 60 ث

 القدمين للأمام ولمخم 

القوة المميزة 

 بالسرعة

950 
 ث

950 
 ث

)وقيييييوا( اليييييرك  فيييييي  ث 10 ث 90 2 2 ث 30   3
 المحل

ة رد سرع
 الفعل

950 
 ث

930 
 ث

 ث 20 ث 2 2 2 ث 30   2
الوضييييييييييييييييع  -وقييييييييييييييييوا)

القتيييييييالي( ميييييييع الإشيييييييارة 
 خطوة للأمام

التوازن 
 الخال

930 
 ث 30 ث 90 3 3 ث 20   2 ث 30 ث

الوضييييييييييييييييع -وقييييييييييييييييوا )
القتيييييالي(عم  العارضييييية 

 رفع الركبة عالياا 

 التوافر
920 
ي( سيتيب ميع رفيع الوضيع القتيال -)وقيوا ث 32 ث 90 3 2 ث 32   1 ث 60 ث

 ركبة القدم الأمامية عالياا 

 الرشاقة
200 
 ث

310 
)الانبطييييييييييييياح المائيييييييييييييل(  ث 60 ث 92 3 2 ث 20   6 ث

 وقوا القفز عاليا
المرونة 
 الخاصة

)جمييييييوس طييييييولي( فييييييتب  ث 90 - 9 9 ث 20   9 ث 90 ث 20
 الرجمين جانباا 
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 (10جدول )تابع 
 السادسة والثلاثون الوحدة 

ة مكونات الجرع
 التدريبية

 متغيرات وخصائل التدريب
محتوى الجرعة 

 الهدا التدريبية
اجمالي زمن 

الأدا  

 الفعمي

اجمالي 
زمن 
 الراحة

الزمن 
 الكمي

زمن 
 المجموعات التكرار التمرين

الراحة 
بين 
 التكرارات

الراحة بين 
 المجموعات

الجز  الرئيسي
 

 

الاعداد 
 المهاري 

 590 ابتوليو تشاجي
 ث

260 
 ث

30 
 ث 900 ث 92 2 2 ث 60  

( الوضع القتالي-)وقوا 

ستب في المكان رفع ركبة 

 الرجل الأمامية أماماا عالياا 

 310 بي  تشاجي
 ث

310 
 ث 60 ث 92 3 2 ث 10   5 ث

الوضع -)وقوا 
ركل (القتالي

 الميت بالعدد

 ث 90 - 9 9 ث 20   9 ث 90 ث 20 يوب تشاجي
الوضع -)وقوا 
أدا   (القتالي
 رة بالعددالمها

 ث 90 - 9 9 ث 20   9 ث 90 ث 20 تي تشاجي
الوضع -)وقوا 
أدا   (القتالي

 المهارة بالعدد

 ث 90 - 9 9 ث 20   9 ث 90 ث 20 تفريجي
الوضع -)وقوا 
أدا   (القتالي

 المهارة بالعدد

 ث 90 - 9 9 ث 20   9 ث 90 ث 20 نارا تشاجي
الوضع -)وقوا 
أدا   (القتالي
 العددالمهارة ب

 ث 90 - 9 9 ث 20   9 ث 90 ث 20 ميرو تشاجي
الوضع -)وقوا 
أدا   (القتالي

 المهارة بالعدد

الاعداد 
لمواق  
 المعب

 ث 90 - 9 9 ث 20   9 ث 90 ث 20 )تحركات(سحبات
الوضع -)وقوا 
سحب القدم  (القتالي

 الخمفية للأمام

بي   ابتوليو ضد
 ث 90 - 9 9 ث 20   9 ث 90 ث 20 تشاجي

الوضع -)وقوا 
سحب القدم  (القتالي

 الأمامية لمخم 

يوب  ابتوليو ضد
 ث 90 - 9 9 ث 20   9 ث 90 ث 20 تشاجي

الوضع -)وقوا 
سحب  (القتالي

 القدمين لمخم 

نارا  ابتوليو ضد
 ث 20 ث 90 9 3 ث 20   3 ث 30 ث 30 تشاجي

الوضع -)وقوا 
سحب  (القتالي

 القدمين لمخم 

 امير  ابتوليو ضد
 ث 90 - 9 9 ث 20   9 ث 90 ث 20 تشاجي

الوضع -)وقوا 
سحب  (القتالي

 القدمين لمخم 

الجز  
 التهدئة الختامي

 هروله خفي  + مشي -- -- 9 9   3   3 -- ث 230 هرولة

 310 استرخا 
قرفصا (اهتزاز الرجمين ال جموس) -- -- 9 9   1   1 -- ث

 وتمرينات مرونه واسترخا 

 ملاحظة:
الشير الأول تنظيريياا وهيذا  ،ن الوحدات التدريبية تتضمن شقين أساسيينأ

(، وهيييذا هيييو الشيييكل والترتييييب 90()6مييين خييي ل جيييدول )ميييا تيييم عرضييية سيييابقاا 
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المتعارا عميه في صياغة وكتابة الوحدات التدريبية، والشر الآخر هو الجانيب 
حييييث ترتييييب  التطبيقيييي المييييداني، فالجانيييب التطبيقيييي ليييه إدارة خاصييية بيييه، مييين

التمارين حسب الأولويية والأسيس العمميية حييث قيام الباحيث بعيد تهيئية ال عبيين 
ثم يمي ذل  بتدريبات ال كتيي  ثيم بعيد ذلي  بتيدريبات  بالبد  بالتمارين الفوسفاتية

 الهوائية حسب احتياج الوحدة التدريبية.
وميين خيي ل العيير  السييابر يكييون الباحييث قييد حقيير الهييدا الثيياني ميين 

تصددميم برنددامج تدددريبي للاعبددي التايكوندددو لتنميددة  بحييث والييدي ييينل عميي ال
مستوى الأداء المهداري وبعدض القددرات البدنيدة الخاصدة باسدتخدام التمريندات 

 .النوعية
 عرض نتائج الارض الأول :
توجددد فددروا ذات دلالددة إحصددائية بددين متوسددطات : والييذي ييينل عميي 
 دنية الخاصة بمهارة أولجل دوليو تشاجيلمقدرات البالقياسات القبمية والبعدية 

 .ديلصالح القياس البع رياضة التايكوندولدى لاعبي 
 (11جدول )

 دلالة الاروا بين متوسطات درجات القياسات القبمية
 (12والبعدية لعينة البحث في القدرات البدنية الخاصة )ن=

وحدة  المتعيرات
 الػياس

الػياس 
 الػبلي

الػياس 
ندبظ  البطدى

 دنالتح
قيمظ 

 الدلالظ ت
 ع م ع م

 دال 7.44 50.10% 0.75 7.25 0.83 4.83 عدد الرشاقة
 دال 4.87 83.72% 1.38 10.42 3.08 5.67 ثانية التوازن 
 دال 5.80 39.47% 0.75 5.75 2.11 9.50 تانية التوافر

 دال 8.52 38.37% 0.97 22.25 2.31 16.08 عدد السرعة الحركية
 دال 7.54 31.84% 0.65 8.27 0.65 6.27 درجة المرونة

 دال 18.78 101.65% 2.61 31.42 1.31 15.58 عدد التحمل

 دال 9.38 18.65% 0.08 1.54 0.05 1.30 عدد القدرة

  (0.02( عند مستوى دلالة إحصائية )3.309قيمة )ت( الجدولية = )
طات متوسيييوجيييود فيييرو  دالييية إحصيييائياا بيييين  (11جددددول )يتضيييب مييين          
 -التييوازن -القياسييات القبمييية والقياسييات البعدييية لمقييدرات البدنييية )الرشيياقةدرجييات 
 القيدرة( لصيالب القياسيات البعديية -التحميل -المرونية –السرعة الحركية -التوافر



 
 

 

                                                                                                                   2331    

 الطلمى الدولى  لكليظ التربيظ الرياضيظ/جامطظ أديوط  الرياضظ قوة وطن وردالظ دللام  مؤتمرال

حيث أن جميع قيم )ت( المحسوبة أكبر من قيمتهيا الجدوليية عنيد مسيتوى دلالية 
 (،7.44كيييل منهيييا عمييي  الترتييييب )( حييييث بمغيييت قيمييية )ت( المحسيييوبة ل0.05)
( وقيييييد أظهيييييرت تميييييي  9.38) (،18.78) (،7.54) (،8.52) (،5.80) (،4.87)

الفرو  نسيبة تحسين لكيل مين القيدرات التوافقيية مقيدارها بيين أعمي  قيميه لهيا عنيد 
 عند القدرة العضمية. (18.65%) ( وأقل قيمة لها101.65%وبمغت ) التحمل

 ( 12شكل )
بين متوسطات درجات القياسات القبمية والبعدية لعينة  مخطط دلالة الاروا 

 البحث في القدرات البدنية الخاصة
ويرجييييع الباحييييث ذليييي  التغييييير أو التحسيييين الحييييادث فييييي القييييدرات البدنييييية 
الخاصييية ليييدي عينييية البحيييث لتعرضيييهم لمبرنيييامت التيييدريبي باسيييتخدام التمرينيييات 

مميا أدى  ،بطريقة عممية مقننية النوعية والمدرجة في البرنامت التدريبي الذي أعد
 إل  زيادة كفا ة وتحسن القدرات البدنية الخاصة ل عبين. 

( ومخطييا دلاليية الفييرو  99وميين خيي ل العيير  السييابر ونتييائت جييدول )
( بييين متوسييطات درجييات القياسييات القبمييية والبعدييية لعينيية البحييث فييي 93شييكل )

:   الأول والدي ينل عمي الباحث قد حقر الفر يكون  القدرات البدنية الخاصة
توجييد فييرو  ذات دلاليية إحصييائية بييين متوسييطات القياسييات القبمييية والبعدييية فييي 
بعيي  القييدرات البدنييية الخاصيية لييدى لاعبييي رياضيية التايكونييدو لصييالب القييياس 

 البعدي.
 
 

 عرض نتائج الارض الثانن 
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توجددد فددروا ذات دلالددة إحصددائية بددين متوسددطات : والييذي ييينل عميي 
القبميدة والبعديدة فدي مسدتوى اداء مهدارة أولجدل دوليدو تشداجن لددى  القياسات

 لاعبي رياضة التايكوندو لصالح القياس البعدي.
 (12جدول )

والبعدية لعينة البحث  دلالة الاروا بين متوسطات درجات القياسات القبمية
 (12)ن= في مستوى اداء مهارة أولجل دوليو تشاجن

وحدة  المتعيرات
 الػياس

ندبظ  الػياس البطدى الػبلي الػياس
 التحدن

قيمظ 
 ع م ع م الدلالظ ت

 ادا  مسييييييتوى 
 دال 6.00 %37.95 83. 8.17 1 5.92 درجة المهارى

  (0.02( عند مستوى دلالة إحصائية )3.309قيمة )ت( الجدولية = )
متوسييييطات بييييين  ( وجييييود فييييرو  داليييية إحصييييائياا 93يتضييييب ميييين جييييدول )

ة والقياسيييات البعديييية بمسيييتوى ادا  مهيييارة أولجيييل دولييييو القياسيييات القبمييييدرجيييات 
حيييث أن جميييع قيييم )ت( المحسييوبة أكبيير ميين  تشيياج  لصييالب القياسييات البعدييية

( حيييث بمغييت قيميية )ت( المحسييوبة 0.02)قيمتهييا الجدولييية عنييد مسييتوى دلاليية 
دوليو  أولجل (  وقد أظهرت تم  الفرو  نسبة تحسن بمستوى ادا  مهارة3.00)

 (.%24.62مقدارها ) تشاج 
 
 
 
 
 

 ( 13مخطط )
دلالة الاروا بين متوسطات درجات القياسات القبمية والبعدية لعينة البحث 

 بمستوى اداء مهارة أولجل دوليو تشاجن
ولعبييت القييدرات البدنييية الخاصيية والتييدريبات النوعييية النوعييية لييلأدا  دوراا 

بالإضيافة إلي  الجوانيب هاما في تحسيين مسيتوى عينية البحيث فيي مهيارة البحيث 



 
 

 

                                                                                                                   2333    

 الطلمى الدولى  لكليظ التربيظ الرياضيظ/جامطظ أديوط  الرياضظ قوة وطن وردالظ دللام  مؤتمرال

الأخيييرى سيييوا  كانيييت مهاريييية أو خططيييية حييييث أنهيييا جيييز  لا يتجيييز ا مييين أعيييداد 
 .الناشئين للأشترا  في المنافسات الرسمية

ويرى الباحث أن اسيتخدام البرنيامت التيدريبي باسيتخدام التيدريبات النوعيية 
المزييد مين المشابة ليلأدا  سياعد عمي  اسيتثارة اهتميام عينية البحيث ودفعهيم لبيذل 

الجهيييد وكيييان لهيييا عظييييم الأثييير فيييي تنميييية وتطيييوير وزييييادة كفيييا ة متسيييوى الأدا  
المهيييياري فهييييي تعطييييي ال عييييب نفييييس الإحسيييياس المطمييييوب تنفيييييذى فييييي المهييييارة 

 .الحركية في التدريب والمنافسات
( دلالييية الفيييرو  بيييين متوسيييطات درجيييات 93ومييين خييي ل نتيييائت جيييدول )

نية البحيث بمسيتوى ادا  مهيارة أولجيل دولييو تشياج  القياسات القبمية والبعدية لعي
قييد حقيير الفيير  الثيياني والييذي ( يكييون الباحيث 92والمخطيا الخييال بييه شييكل )

توجييد فييرو  ذات دلاليية إحصييائية بييين متوسييطات القياسييات القبمييية  ييينل عميي :
والبعدييييية فييييي مسييييتوى ادا  مهييييارة أولجييييل دوليييييو تشيييياج  لييييدى لاعبييييي رياضيييية 

 لقياس البعدي.التايكوندو لصالب ا
 انم الاستنتاجات:

اسييتنادا الييي  مييا توصيييل إليييه الباحيييث وفيييي ضييو  ميييا أسييفرت عنيييه نتيييائت 
 الدراسة تم التوصل إل  الإستنتاجات التالية:

توصل الباحث ال  سبع مراحل فنية لمهارة أولجل دوليو تشاجي من خ ل  -
 التحميل الحركي وفر المتغيرات البيوميكانيكية وهي:

 الوضع القتالي. مرحمة -9
 مرحمة المرجحة التمهيدية. -3
 مرحمة الدوران الأمامي. -2
 مرحمة الركل. -1
 مرحمة السحب. -2
 مرحمة الدوران الخمفي. -3
 مرحمة المرجحة الخمفية. -4
بما زمن رد الفعل مين وقيت ظهيور المثيير الي  الاسيتجابة الي  المثيير زمين  -

 زمن طويل نوعاا ما.ث( ويرى الباحث ان هذا ال 0.36وقدرة )
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ث وييييرى الباحييث ان هيييذا  9.92بمغييت زميين المرحمييية النهائييية زمييين وقييدرة  -
 الزمن طويل نوعاا ما.

توصل الباحث ال  تصميم برنامت تدريبي لتحسين أدا  مهارة أولجل دوليو  -
 تشاجي في رياضة التايكوندو.

 أنم التوصيات: 
ات وفيييي ضيييو  نتيييائت اسيييتنادا الييي  ميييا توصيييل إلييييه الباحيييث مييين اسيييتنتاج

 الدراسة يوصي بما يمي:
خيي ل فتيرة مرحميية الاعيداد ل عبييي  الاسترشياد بالبرنيامت التييدريبي باسيتخدام -

 التايكوندو ل رتقا  بمستوى الأدا  البدني والمهارى والخططي.

تطبيييييير البرنيييييامت التيييييدريبي عمييييي  المراحيييييل السييييينية الأخيييييرى فيييييي رياضييييية   -
 التايكوندو.

عميي   والتعييراخططييي(  –مهيياري  –ييية متكامميية )بييدنيتصييميم بييرامت تدريب -
 تبثيراتها ل عبين مختم  المرحمة السنية الأخرى.

تصيييميم تيييدريبات تعميييل عمييي  نفيييس المسيييارات ببالإهتميييام يوصيييي الباحيييث  -
الحركيية مين حييث )المسيار الحركيي،  المهيارةالحركية والزمنية وتتشيابه ميع 

تمييييييي  مهيييييييارات رياضييييييية لمخ مقيييييييدار القيييييييوة، اليييييييزمن، العضييييييي ت العاممييييييية(
 .التايكوندو

الاهتمام بتمرينات خاصة تهتم بالمرحمة النهائية بشكل خيال حييث تعتبير  -
ونجاح هذى  ،المرحمة النهائية هي بداية المرحمة التمهيدية لممهارات ال حقة
 المرحمة يكون الأساس في أدا  المهارة التالية بشكل فعّال.

 
 (( عززززززززززززززززززالمراج)) 

 باللعظ الطربيظالمراجع ولًا: أ
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الجيودو الأسيس النظريية والتطبيقيية"، دار الفكير  أحمد أبو الاضدل حجدازي: -1
 م.2006، العربي، القاهرة

دار الكتيب،  القواعيد العمميية والفنيية لرياضية التايكونيدو، :احمد سعيد زندران -2
 م.3004القاهرة ،

ة التايكونيدو، دار الكتييب، الطريير الأوليمبيي فييي رياضي: احمدد سدعيد زنددران -3
 م.3001القاهرة، 

 م.3090 ةقواعد رياضة التايكوندو، دار الكتب، القاهر  احمد سعيد زنران: -4
تييبثير برنييامت مقتييرح باسييتخدام التييدريب البميييوميتري عميي   حمددد فتحددي محمد:أ -5

لييبع  الييرك ت ل عبييي التايكونييدو،  فعالييية الأدا  المهيياري 
التربييية الرياضييية، جامعيية المنصييورة، رسييالة ماجسييتير، كمييية 

 م.3004
: دراسة تحميمية لممتغيرات البيوميكانيكية كبساس لتصميم جمال أحمد  ال  -6

جهاز تدريبي لتنمية مستوى الأدا  المهياري وبعي  القيدرات 
البدنية الخاصة بمهارة دوليو تشاجي في رياضة التايكونيدو، 

 م.3096و  رسالة دكتوراى، غير منشورى، جامعة أسي
فيي  الخصائل الكينماتيكيية لأدا  ركمية دولييو تشياجي جمال أحمد  ال : -7 

، رسيييالة رياضييية التايكونيييدو كبسييياس لوضيييع تمرينيييات نوعيييية
 م.3091 أسيو ، غير منشورى، جامعة ماجستير

نظريييية الخصيييائل الأساسيييية رؤيييية لتحمييييل : طدددارا فددداروا عبدددد الصدددمد -8
 م.3002المهارات الرياضية،

حددة حسددين حسددام الدددين، طددارا فدداروا عبددد الصددمد، محمد فددوزي عبددد طم -9
 –نماذجييييه –تاريخييييه –"التحميييييل الكيفييييي )مفهومييييه :الشددددكور
 اليدار العالمييية لمنشير والتوزييع، القيياهرة، تطبيقاتيه("، –مهاميه
 م.3003
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: التحمييييييل عدددددادل عبدددددد البصدددددير عمدددددي، إيهدددددا  عدددددادل عبدددددد البصدددددير -10
نظريييية والتطبيييير فيييي المجيييال البيييايوميكنيكي والتكاميييل بيييين ال

 م.3004الرياضي، المكتبة المصرية، الأسكندرية 
"المرجيييع فيييي الم كمييية"، منشيييبة المعيييارا،  عبدددد الاتددداح فتحدددي خضدددر: -11

 م.9663الإسكندرية، 
تطبيقييات(،  -التيدريب الرياضيي )نظرييات عصدام عبدد الخدالق مصددطاي: -12

 م.3002منشبة المعارا، الإسكندرية،  ،99 
الميدرب الرياضي  في  الالعياب " من فهمدن البيدد، عمداد الددين عبداس:ع -13

 –تخطييييا وتصيييميم البيييرامت والاحميييال التدريبيييية –الجماعيييية
 .م3002، دار المعارا، الإسكندرية ،"تتطبيقا –نظريات

برنييامت تييدريبي مقتييرح لتنمييية القييدرات التوافقييية " عمددن نددور الدددين عمددن: -14
ركبيييييية لناشييييييئي رياضيييييية ومسييييييتوى أدا  بعيييييي  الييييييرك ت الم

التايكونييييدو"، رسييييالة ماجسييييتير غييييير منشييييورة، كمييييية التربييييية 
 م.3099الرياضية، جامعه أسيو ،

منظوميييييييية التييييييييدريب النييييييييوعي لمجمبيييييييياز الفنييييييييي  :محمد ابددددددددرانيم شددددددددحاتة -15
 م.3099، الاسكندرية،9رجال،مؤسسة حورس الدولية، 

وتيدريب وقييادة،  التيدريب الرياضيي الحيديث تخطييا ماتن إبدرانيم حمداد: -16
 .م1998دار الفكر العربي، القاهرة، 

والعشيرين، دار  الحياديرياضة الجودو والقيرن  ياسر يوس  عبد الرؤف: -17
 م.3002السحاب لمنشر والتوزيع، القاهرة، 

المييييدرب الرياضييييي بييييين الأسييييموب التقميييييدي " يحيددددي إسددددماعيل الحدددداوي: -18
المركيييز العربيييي ، 9والتقنيييية الحديثييية فيييي مجيييال التيييدريب"،  
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