
 الشبابل الخاص للاعبي التايكواندو العمر التدريبي وعلاقته بالتحم

 

 سعيد علوان هلال

 ملخص البحث

 اذ اشتمل الباب الأول على : خمسة أبواب    -:اشتمل البحث على 

وان لفتررا  التردري   ، المقدمة والأهمية على التطرق أهمية رياضة التايكواندو     

يرري ا الررى  طررور مسررتو   أن الالتررماب بالترردري  و يررر أهميررة  ب( ي العمررر الترردريب) 

برر ن البا ررث لا ررت  فرراو   فرراب  الأ اب لرربع   ،  وقررد  لخ ررم المشرركلةاللاعبرري  

اللاعبي  خ وصرا  المتفراو ي   ري العمرر التردريبي وقرد عرماج دلرى و رو   رروق  ري 

 . الفتر  التدريبية الاعتيا ية 

قة بي  العمرر التردريبي و التحمرل الخراص وقد هدف البحث على  التعرف على العلا  

 .للاعبي التايكواندو 

ي  و برري  العمررر الترردريبعلاقررة ار برران مع ويررة أمررا  رررب البحررث  قررد  رران ه الرر   

 . التحمل الخاص للاعبي التايكواندو الشباب

 :أما مجالا  البحث  قد  انم 

انردو  ةرة الشرباب لاعبو نا ا العربري الرياضري لرياضرة التايكو: المجال البشرا -1

 .س ة (  11 ون –15)ب عمار 

و لغايرة   1 / 4 /2011 المرد قاعرة ال را ا العربري ، :ألممراني المكراني و المجرال-2

2011 / 5 / 1 . 

  -: الباب الثاني

 . و ضم  الدراسا  ال ظرية والدراسا  المشابهة  

التايكوانردو  و يما يتعلق بالدراسرا  ال ظريرة  قرد  حردب البا رث عر  نبرع  عر  لعبرة

  .وأنواعه التحمل الخاص  مفهوب و  للاعبي والعمر التدريبي  و اريخها



را استعمل البا ث الم هج الوصفي لملائمة نبيعة مشركلة الب -: والباب الثالث  حرث أما

ال ررا ا العربرري لرياضررة  لاعبرري  لاعرر  مرر  11 علررى اشررتملمعي ررة البحررث الترري 

  . س ة (  11 ون  – 15)  ةة الشباب ب عمار  التايكواندو

- : الف ل الرابع 

و م  يه عرب وم اقشة نتائج البحث وم اقشتها دذ  ضرم  عررب مجموعرة  

  م  الجداول  شير دلى نتائج المعالجة الإ  ائية لقيم المتغيرا  المختار   ي البحث 

 وقد شمل  -: الف ل الخامس 

 :الاست تا ا  

 .السرعة الانتقالية  لالتدريبي و حمو و  علاقة ار بان قوية ما بي  العمر  .1

و و  علاقة ار بان قوية ما بي  العمر التدريبي و حمرل أ اب الر لرة الهلاليرة  .2

 .على  ساب  حمل أ اب الضربة المستقية 

بع  الحر ا  الت ا سية التي  حدب بي  اللاعبي  قبرل وقرم التردري  لهرا  دن .3

التايكوانرردو بشرررن  اثررر ايجررابي علررى بعرر  ع اصررر التحمررل الخرراص للاعبرري

 .مراعا  عدب التما ا خو ا م   دوب الإصابة  

 :التوصيا  

   يد المدربي  على و وب  ضور اللاعبي  قبل  تر  م   وقم التدري  ممرا  .1

 .له م  اثر ايجابي على مستويا  بع  اللاعبي  

   يد المردربي  علرى اللاعبري  علرى ضررور  أ اب د مراب خراص قبرل أ اب أا  .2

 ري  خو ا م   دوب الإصابةا سية قبل وقم التد ر ا    

Research Summary    

Age training and its relationship to the private catering for 

                     the young players Taekwondo  

                      By the researcher: Saeed  Alwan  Helal 

A search on: - The five-door: it included the first door on  

     Provided and the importance to address the importance of 

sport Taekwondo, and for periods of training (age training) of 



great importance and that the commitment to training leading to 

the development level of the players, has summarized the 

problem that the researcher observed variation of the efficiency 

of some players, especially Almtfawtin in a lifetime training has 

been attributed to the existence of differences in the period 

training routine . 

  The aim of the research to identify the relationship between age 

and endurance training for your players Teakwondo . 

 The imposition of the research there were statistically 

significant differences between age and endurance training on a 

sample of the research . 

The areas of research were : 

the human sphere: the players 1- of the Arab Sports Club for the 

sport of Taekwondo young ages (15 - under 18 ) years temporal 

and spatial domain :2- Club Hall, the Arab period 04.01.2011 till 

01.05.2011 . 

Part II : - 

 Included theoretical studies and similar studies . 

With regard to theoretical studies, there may be a researcher for 

the game's profile and history of Taekwondo training and age of 

the players and the concept of your endurance and types . 

Part III : - 

Researcher used the descriptive method to fit the nature of the 

research problem The research sample, which included 16 for 

the player of the Arab Club for the sport of Taekwondo young 

ages (15 - under 18 years   (.  

Chapter IV :- 



Was the presentation and discussion of research results and 

discussed the offer as a set of tables indicating the results of 

statistical treatment of the values of variables selected in the 

search  

Chapter V: - included  

Conclusions : 

1 - There is a strong correlation between age and training with 

the speed of transition . 

2 - There is a strong correlation between age and training 

performance with semicircular kick at the expense of carrying 

performance Almstakih strike . 

3 - Some of the competitive moves that occur between the 

players before training have a positive impact on some elements 

of the endurance of your players Taekwondo subject to the non-

persistent fear of injury . 

Recommendations : 

1 - Confirmation of trainers and players must be present before 

a period of training time, which has a positive impact on the 

levels of certain players . 

2 - Confirmation of the players trained on the need to perform a 

special warm-up before performing any movements before the 

time of competitive training for fear of injury .  

 

 

 

 

 



 .الباب الأول 

 :بالبحث التعريف  1-

- :مقدمة البحث وأهميته  1-1

دن التطور العلمي العا   ل  ي المجالا  الرياضية  ا ة لم يكر  وليرد ال رد ة ،    

بل  ان بسب  البحث العلمي الجا  والمتواصل العا يهدف دلرى ر رع  فراب  اللاعبري  

دذ شرهد المجرال ، و حسي  مستواهم بما يضرم   حقيرق أ ضرل الإنجرااا  الرياضرية 

الرياضرري   طررورا  سررريعا  و عررالا  خررلال السرر وا  الماضررية الررعا  هررر   تيجررة  عليررة 

لكثير م  البحوب والدراسا   ي مختلف الفعاليا  الرياضرية وم هرا الف رون القتاليرة 

 رياضرررة التايكوانررردو والتررري  ضررريم بتطرررور  ررري  ميرررع الجوانررر  م هرررا المهاريرررة 

للياقة البدنية الخاصة باللعبة ، و عد والخططية وال فسية  ضلا ع    طوير ع اصر ا

رياضررة التايكوانرردو مرر  أهررم  الرياضررا  القتاليررة و عتلرري القمررة لف ررون الررد ا  عرر  

ال فس و تميم هعج الرياضة بان لها شمولية بدنية  ي استخداب ما م حه الله سربحانه 

ها و عالى ل ا م  أسرلحة ذا يرة علرى المسرتو  البردني والعقلري والعمرل علرى  رسريخ

 .م  ا ل الد ا  ع  ال فس 

و تميم رياضة التايكوانردو بسررعة الأ اب و  وعره، الأمرر الرعا يجعرل متطلبا هرا     

. البدنية والحر ية،  لع   ورا مميما  ي الح ول على نقان المباريا 

 

أهمية  بير  بال سربة للاعبري  اذ لا يخفرى ( العمر التدريبي ) وان لفترا  التدري     

 . ا د أن الالتماب بالتدري  ولفترا  نويلة يي ا الى  طور مستو  اللاعبي  على 

عليره . ولكون أن التحمل ا د ع اصر اللياقة البدنية العا له   ثير  ي الأ اب الف ري   

نجررد أن أا  عاليررة أو لعبررة رياضررية لا  خلررو مرر  ع  ررر التحمررل  رري   فيررع وا با هررا 

 .عتما   بعا  لطبيعة الأ اب البدني لتل  الفعالية الحر ية وان اختلفم  ر ة هعا الا

و تميم  ر ا  التايكوانردو بالسررعة والقرو  مرع الا تفرا  بهرعا المسرتو  لأنرول    

 . مد  ام ية ممك ة

                                                 
1-Kem Min ,Teakwondo, W.T.F , 1994 , P, 22 . 



وذل  دن م  شرون  سجيل ال قران التري يح رل عليهرا اللاعر  هري قرو  الضرربة     

  الحر يررة المعقررد   رري الهجرروب دضررا ة دلررى السرررعة العاليررة الترري  تطلبهررا المهررارا

.والد ا  
2

 

و برررا أهميررة التحمررل الخرراص للاعرر  التايكوانرردو مرر  خررلال التوا ررق برري  امرر     

(  3-2)ب الرى 11 ولا  التايكواندو وأام ة التحمل الخاص والرعا يترراوم مرابي  

 . قيقة

لعبررة وهررعا يوضررم أهميررة التحمررل الخرراص للاعرر  التايكوانرردو  ضررلا عرر  نبيعررة ال   

 حرتم علررى اللاعر  الحر ررة ب رور  مسررتمر  دلررى نهايرة المبررارا  المكونرة مرر  ثلاثررة 

 ولا  ومد   ل  ولرة ثرلاب  قرائق ، ممرا يلقري عبةرا   بيررا  علرى الأ هرم  العضروية 

 .الداخلية لجسم اللاع  

وبمررا دن هررعج المررد   كررون نويلررة ومرهقررة للاعرر  الررعا لا يمتلرر  ع  ررر التحمررل    

الرياضة ، مما ييثر عليه سلبا   ري أن يكمرل ال رمال أو المبرارا  بكفراب  الخاص لهعج 

 .عالية  ون  هور علاما  الإ ها  عليه والعا ييثر  ي ال تيجة ال هائية للمبارا  

علررى علاقررة  ررربر العمررر الترردريبي للاعرر   رري التعرررف لررعا  كمرر  أهميررة البحررث     

 ال رمال والرعا يرر بر أث رابالخراص  باعتبار انه  ي  الة  ردري  مسرتمر مرع التحمرل

رون قرانون اللعبرة ار بانا  وثيقا  بقدر  لاع  التايكواندو على الأ اب الفعرال ضرم  شر

الخاص لما يحتا ه لاع  التايكواندو م  قدر  علرى  سرديد الرر لا   دلا وهو التحمل

والضررربا  هجومررا  و  اعررا  بفاعليررة نيلررة مررد  ال ررمال وهرري مسرراهمة متواضررعة مرر  

البا ث  ي ر د اللعبة بما هو  ديد  ي  طوير مستو  اللعبرة علرى ال رعيد المحلري، 

 .  والعالمي

 -:مشكلة البحث  2-1

دن التطررور الحاصررل  رري  ميررع مفاصررل الانجرراا والأ اب الرياضرري العررالمي أصرربم    

 .واضحا  لجميع المتابعي  ، وم  هعج المفاصل الرياضية البارا  رياضة التايكواندو 

                                                 
 - Jun Woo ,Teakwondo – publications co , Korea , 1986 , p , 73 .2  



دذ يمك  للمتابع والمختص بهعج اللعبة دن ييشر المسرتو  الأ ائري المتطرور التري    

وصلم له مستويا  اللاعبي  الردوليي  و حديردا  مسرتو  السررعة والقرو   ري الأ اب 

 . نيلة ام  ال مال

ومررر  خرررلال خبرررر  البا رررث المتواضرررعة  لاعررر  سرررابق ومتابعرررا  لهرررا ومررر  خرررلال    

لا ررت  فرراو   ال ررا ا العربرري المقررارن لمسررتو  لاعبرري ملا ظترره و حليلرره الرردقيق و

 عررماجلرربع  اللاعبرري  خ وصررا  المتفرراو ي   رري العمررر الترردريبي وقررد  فرراب  الأ اب 

  و و   روق  ي الفتر  التدريبية الاعتيا ية والعا أ   الى هعا التفاو  دلى البا ث 

 :هدف البحث  3-1

 .لتحمل الخاص للاعبي التايكواندو ا التعرف على العلاقة بي  العمر التدريبي و .1

 :البحث   رب 4-1

اص للاعبرري تحمررل الخررو ال العمررر الترردريبي برري   علاقررة ار برران مع ويررة ه الرر   .1

 .التايكواندو الشباب 

 :مجالا  البحث  5-1

لاعبررو نررا ا العربرري الرياضرري لرياضررة التايكوانرردو  ةررة : المجررال البشرررا  1-5-1

 . ة س( 11 ون –15)الشباب ب عمار 

 .1 /4 / 2011و لغاية   1 / 4 /2011المد : المجال ألمماني 2-5-1

 .القاعة المغلقة لل ا ا العربي الرياضي  : المجال المكاني 3-5-1

 :الدراسا  ال ظرية والسابقة  2-

 :  الدراسا  ال ظرية 1-2

- :التعريف بالتايكواندو  1-1-2

ورا يستخدب  ي مباريا  رياضية  ولية  ( قتالي ) التايكواندو هي اسم لف           

نش  و طور  ي شبه الجمير  الكوريرة بشركل  رر ومسرتقل لأ ثرر مر  ،رسمية  ديثة 

قرنرا  ، واهرم صرفة مر  صرفا  التايكوانردو هري رياضرة ل رمال  رر يررتم ( 21) روالي 

 كرل الفعاليرا  ،  يها استخداب الأر ل والأيا ا المجرر   مر  السرلام ل رد الم را س 

ا  هرري  رري الأسرراد  عتمررد علررى شخ ررية   اعيررة ضررد هجرروب مرر  الم ررا س والحر رر



 اول الإنسان م ع قديم الممان أن يحا ت علرى  يا ره ويردا ع عر  نفسره  ري  رروف 

الحيا  القديمة التي  ان البقاب  يها للأقرو  ،  م حرم لرد  الإنسران الطبيعرة  ر را  

للررد ا  عرر  الرر فس  غيررر مق ررو   متمثلررة  رري اسررتخداب الأيرردا المجررر   والجسررد

وبطبيعة الإنسان القرديم نشرر هرعج التكتيكرا  القتاليرة للأيردا المجرر   ، ومرع مررور 

المم  انتشرر  أسرلحة الرد ا  عر  الر فس ضرد المعتردي  دلا دن الإنسران اعترا  علرى 

التمرد على  قوية  سدج وممارسرة التكتيكرا  القتاليرة لليرد المجرر  ، و رل ال راد 

كرررا  وأقررراموا لهرررا المسرررابقا  لإ هرررار الأوائرررل بررري  القبائرررل يمارسرررون هرررعج التكتي

 . المشار ة واعدوها  ل  المسابقا  نقوسا   ي ية 

و عد التايكواندو م  الرياضرا  القتاليرة والتري  عتمرد علرى الحر را  السرريعة         

ومهررارا  الر ررل العاليررة وهرري  مرراري  بدنيررة ورياضررة   ا سررية أصرربحم  وليررة وان 

ارا  صرررمم ب سرررلوب علمررري بحرررم ويكرررون التك يررر   يهرررا  بعرررا لل رررفا  شررركل المهررر

. الانثروبومترية

 

يقروب بتطروير العقرل والجسرد ليكرون خليرة ( قترالي )    " و عرف أيضا ب نها         

وا د  م  خلال ممارسة  قدمية وبرامج  عمرل علرى  حسري  قردر  التر يرم والر يرة 

. "للعا  و عل  الانسجاب مع الطبيعة 
2
  

".   وأسلوب استخداب الر ل بالر ل والضرب بالقبضة " وعر م ب نها        
1
 

ب نهررا  ر يرر  مرر  أسررالي  رقيقررة وخشرر ة  سررتخدب  للهجرروب " وعر ررم أيضررا        

. "المباشر بالا حا  مع الانتقالا  الانسيابية اللا قة 
2

 

 :نبع    ريخية ع  رياضة التايكواندو   2-1-2

ية الحديثررة العهررد  عررد رياضررة التايكوانرردو د ررد  الألعرراب الرياضررية الت ا سرر        

دذ  هرر  وبوقرم مبكرر مر   راري  شربه القرار  الكوريرة  التري  انرم  القديمة الأصرل

خرلال   رول السر ة وو رد  كنرعا  ( القترال )  قط ها قبائل  تمترع بالم ا سرة بف رون 

 :ثلاثة مملكا  هي

                                                 
1-Song , Hoo Sub & Kim , Jong OH : Teakwondo Jun. won publications , Co. 1986, p, 14. 

-Smmut ,Richard .s . 4 th  dan . V. S . ACWTF Taekwondo, 1994 , p, 32 .2 

 - Byuna. Kyulee & IR, Ganad . W.T.F., Taekwondo, 1994,p ,15 .1 

2 -  Rok ,Kew Jong, Intent to Teakwondo, Korea, 1990, p 11 . 



 .مملكة  و وريو -1

 .كة شيلاممل -2

 .مملكة بيكج  -3

وع يم هعج الممال  الثلاب ب شر  ل  المسابقا  وسميم  ي برا   الأمرر باسرم        

دلرى أن (  را يون)ثرم سرميم (  رايكيون)ثم  غيرر بعرد ذلر  دلرى  ( Soo Bak)سوبا  

 (. ايكواندو)وصلم  سميتها   ديثا  

يمرة  ري  وريرا الج وبيرة دلرى  ر ع نش   رياضرة التايكوانردو دلرى الع رور القد       

عهد مملكة  و وريو التي  انم مو رو    ري   روب مقانعرة نشروريا الكائ رة شرمال 

دذ أن هرعا  ،( ب.ب723-.ب.ق33) وريا و انم عاصمة الكو وريو  ري دقلريم  يشركو 

ال ظررراب  ررران معمرررول بررره  ررري الت ظررريم الإ ارا لمملكرررة الكو وريرررو هرررو نظررراب وسررراب 

المحاربي  لياقة بدنية وشجاعة يح لون على م اصر  عليرا  الاستحقاق دذ أن أ ضل

وأ ثر الأنظمرة شريوعا  كنرعا  وضرعها الملر  السرا د الملر  شراا  رو وس رمي نظراب 

( القتاليرة) أو س  بيه ، دذ يتم اختيار الر ال ذا المهرارا  ( Sun Bae)الس  باا 

م الملرر   ررايجو وذلرر  خررلال أيرراب كذار و شررري  الثرراني، دذ يقرري" Sun Bae"العليررا 

و  قاب  يره أ رداب مت وعرة و مر  ضرم ها ( Sin Su Do)ا تفالا  يسمى سي  سو  و

التي  مثل الخر القديم ( Taek Gyeon)رق ة السيف وال بالة ولعبة التاي   يون 

للتايكواندو، دذ يقوب بها ر لان بعمل  فر  أو ثق  على سطم بحير  أو نهر متجمرد 

 حرم سرطم البحيرر  المتجمرد  وع رد ( قترال ) لون  ري ويغوصون  ي الحفر  دذ يدخ

سر  بيره  ري  رروف ( Sun Bae)ختاب الم ا سا  ي ال الفائمون شرف أن يلقبوا بر 

 راسة الطرقا ،و الأب ية والحفرا  علرى سرلامة الملر  ( س  بيه)السلاب  ون مهمة 

بكرل مرا الد ا  عر  المملكرة ( س  بيه)وبقابج  ، و ي أوقا  ال راعا  يطل  م  ال 

.أو وا م  شجاعة ودقداب وا تراب
3
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وانضرمم التايكوانردو دلرى مجلرس  ، 1557أسس الا حا  الكرورا للتايكوانردو سر ة 

. 1512 \ 3 \ 21الرياضة الكورا  ي 
4
 

 1533 ررم   سرريس الا حررا  الكررورا للتايكوانرردو و رري سرر ة 1511و رري سرر ة      

ي المر رم الفضري للألعراب  ري سرييل أقيمم أول بطولة عالمية للتايكواندو أ ريم  ر

.بإشراف الا حا  العالمي لرياضة التايكواندو
5

 

اعتر ررم اللج ررة الاولمبيررة الدوليررة بالا حررا  العررالمي  1511 مرروا  13 رري يرروب       

 .للتايكواندو  ي  لستها العامة الثالثة والثماني  والتي أقيمم  ي موسكو 

دو  ي العراق دذ يعد العرراق مر  الردول المتقدمرة أما ع   اري  رياضة التايكوان      

 . ي رياضة التايكواندو رغم  داثة  خول هعج اللعبة له

أ خلررم رياضررة التايكوانرردو الررى العررراق عرر  نريررق بعرر  م تسرربي الشررر ا        

الكورية التي  انم  عمل  ي العراق وذل  م رع م ت رف السربعي يا  ، وأيضرا أ خلرم 

 .العراقيي  الدارسي   ي الخارج ع  نريق بع  الطلبة 

 ررم  شرركيل أول  ريررق للتايكوانرردو  رري  ليررة الطرر   رري  امعررة  1533 فرري عرراب       

لاعبرراو ولاعبررة  17بغرردا  علررى يررد المرردرب العراقرري  ررلام  سرر   رردو اذ ضررم الفريررق 

 .وا د 

و ي نفس الس ة  م  شكيل  ريق كخر  ي مر م شباب أبرو غرير  وبعرد ذلر   رم       

 .ل  رق أخر   ي بغدا  والب ر  و ر و  والموصل شكي

 م  شكيل أول لج ة خاصة بالتايكواندو  ري اللج رة الاولمبيرة  1512أما  ي س ة     

العراقية ون ظِمم بطولة بغدا  الأولى وبطولة العراق وبطولة بغدا  الثانية  ري السر ة 

. نفسها
1
  

 .راق للتايكواندو م  شكيل أول م تخ  ون ي للع 1513 ي عاب      

اشتر  العراق لأول مر   ي بطولة العالم التي أقيمم  ي  وريا  1515 ي عاب       

 .بلدا  مشار   ي البطولة 13م  أصل   23وأ را العراق المر م 
2
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: Taekwondoمفهوب التايكواندو  3-1-2
 3

 

 { اا ،  وان ،  و  }  لمة التايكواندو هي  لمة  ورية  تكون م  ثلاثة مقانع      

وهرو يشرير دلرى القردب وهرعا المقطرع يردخل  ري  سرميا  العراب (  اا: )المقطع الأول

  ررا  عرر  الرر فس أخررر  وهررو يعبررر عرر  مهررار  اسررتخداب الأقررداب والررعا  تميررم برره 

 .التايكواندو ع  غيرها

 .ويق د بها القبضة المغلقة(  وان: )المقطع الثاني

الطريقررة أو الفرر  وهرري  رردخل  رري  سررميا  الألعرراب ومع اهررا (  و: )المقطررع الثالررث

 .الأخر   الجو  و وغيرها

وب ابا  على ما سبق   ن التر مة العربية الحر ية لهعج الكلمة هري نريقرة القردب      

و مررا وهررعج التر مررة  عتبررر غيررر واضررحة ، أمررا التر مررة المق ررو   لهررعج ،والقبضررة

بمميرد مر  الوضروم والشرمول دنهرا  ر  الكلمة بوصفها اصطلا ا  رياضيا   هي  ع ي 

 .الد ا  ع  ال فس باستخداب القدب والقبضة

 :أسلوب ونريقة التايكواندو   4-1-2

 سررتمد هررعج الرياضررة معظررم صررفا ها مرر  المدرسررة الكوريررة  رري القتررال  ، وهررعج      

 :ال فا  يمك  أن نو مها  يما ي  ي

ر  مباشررر    جررد التايكوانرردو لا أن هررعج المدرسررة لا  عتمررد علررى الأسررلحة ب ررو      

يسررتخدب أا سررلام،  سررتخدب التايكوانرردو القرردب أ ثررر مرر  اليررد، وهررعا مررا يميمهررا عرر     

غيرها لان القدب أقو  بكثير م  اليد ع د  سديد اللكمرا  دلرى الم را س  سرتخدب اليرد 

 .بكثر  ل د ضربا  الم ا س و ي العديد م  الضربا  أيضا

انرردو مثررل  ميررع العرراب الررد ا  عرر  الرر فس  هرري  حترروا علررى  قسرريما  التايكو      

العديد م  المهارا  والف ون وأمور أخر   جعل اللعبة مميم  ع  الألعراب الم ا سرة 

: الأخر  ، و  قسم التايكواندو دلى خمسة أقساب مهمة
7) 
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 .أو أساسيا  التايكواندو ،المهارا  الأساسية -أولا  

 .وهمي، أو البومما مجموعا  القتال ال -ثانيا  

 .المباريا  الت ا سية، أو القتال  ي المباريا  -ثالثا  

 .قتال الشوار  -رابعا  

 .التايكواندو الاستعراضي-خامسا  

 :التحمل الخاص 

التحمل الخاص هو أ د أنوا  التحمل العا يتبع خ وصية الفعالية الرياضية م      

  التايكوانردو عر  لاعر   رر  القردب متطلبا  التحمل ، ويختلف التحمل الخاص للاع

وع  متسرابقي المسرا ا  الطويلرة ،  رعل  عر  الم رارعي  أو الملا مري  أو لاعبري 

 .  ر  السلة أو اليد

و هو نتيجة ار بان التحمرل العراب مرع مكرون مر  المكونرا  البدنيرة الأخرر  دذ دنا     

أو بالقو  المثلرى لمرد  المطلوب  ي المسابقا  هو اسٌتمرار الأ اب الحر ي بالسرعة 

 .ام ية محد   مستخدما  العمل العضلي ب ق ى  هد

للتحمررل الخررراص أهميررة  بيرررر   رري المسرررابقا  الرياضررية ع ررردما يررتم  العمرررل "     

العضرلي ب ق ررى مجهرو  ، و سرر  نرو   ررل نشرران مر  الأنشررطة الرياضرية  رري نررو  

".ونسبة التحمل الخاص العا يتطلبه  ذل  الأ اب 
 

قرردر  الفررر  علررى  حقيررق " التحمررل الخرراص ب نرره ( ع رراب عبررد الخررالق)عرررف وي   

متطلبا  مر بطة ب رو   خ  ره بردون الهبرون  ري مسرتو  الأ اب وبفعاليرة و حرم 

".  روف الم     ا سة
 

مقرردر  اللاعرر  علررى موا هررة " ب نرره  ( أبررو العررلا و ا مررد ن ررر الرردي  ) وعر رره    

تمثيرل الغرعائي الهروائي ، الرعا يمكر  للاعر  أن التع  ع د أعلرى مسرتو  و يفري لل

. "يحققه  ي نشانه الرياضي التخ  ي 
3 
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مقرردر  اللاعرر  علررى الاسررتمرار  رري أ اب "  قررد عر رره ب نرره ( مفترري دبررراهيم)أمررا    

" .  الأ مال البدنية التخ    ية بفاعلية  ونما    هور هبون  ي مستو  الأ اب
4
 

أمكانية اللاع  على الاستمرار " أن التحمل الخاص هو ( بر ريسان خري)وير      

برالأ اب لوقررم نويرل باسررتخداب  مرراري  خاصرة  خرردب شرركل الرياضرة المرررا  الترردري  

".عليها 
5

  

 :م هج البحث ود رابا ه الميدانية  – 3

 :م هج البحث 1- 3

مر  الرلااب  لأ ل التوصل دلرى الحلرول الم اسربة لطبيعرة المشركلة المطرو رة  ران    

الوصرفي  بالعلاقرا  اختيار الم هج الملائم ، لرعل  لجرا البا رث الرى اسرتخداب المر هج 

 .الار باني  لملابمته لطبيعة البحث 

 :عي ة البحث  3-2

دن نبيعة المشكلة التي يرا   راستها أ   دلرى اختيرار العي رة ، دذ اختيرر  عي رة      

 ( 11 ون  – 15)ربي الرياضي ب عمرار البحث ب ور  عمديه م  لاعبي ال ا ا الع

 .لاعبا   11و كونم العي ة م   س ة لرياضة التايكواندو

 :الأ هم  والأ وا  المستخدمة  ي البحث  3-3

- :دذ استخدب البا ث الأ وا  التالية        

 .الم ا ر العربية والأ  بية  .1

 .المقابلا  الشخ ية  .2

 .القياسا  والاختبارا  المستخدمة  .3

 . ظة والتجري الملا .7

 . هاا لقياد الطول والوان صي ي الم ش   .5

 .شرير لاصق ابي   .1

 .يابانية الم ش    sony اميرا  سجيل نو   .3
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 ( .2) يس للتدري  معلق عد   .1

 .Foxصا ر  نو   .5

 ( .2)عد  (  CASIO ) ساعة  وقيم الكترونية يابانية ال  ع نو   .11

 . ( hpلابتوب )   اسبة الكترونية نو  .11

 .الإ  ائية الوسائل  .12

 :ا رابا  البحث الميدانية  3-7

- :لغرب  حقيق أهداف البحث عمد البا ث دلى د با  الخطوا  التالية 

علرى بعر  الم را ر والمرا رع العلميرة،  ا  البحث وذلر  بالاعتمرا  حديد متغير .1

،  ضررلا عرر   المخت رري   رري مجررال الاختبررارا  والقيرراد  ضررلا عرر  كراب بعرر  

العمرر  ة  ي مجال رياضة التايكواندو ، اذ  رم  حديرد متغيررخبر  البا ث الشخ ي

 .الخاص للاعبي التايكواندو التحمل التدريبي و

الخراص للاعبري التايكوانردو وذلر   تحمرلال حديد أهم الاختبرارا  البدنيرة لقيراد  .2

وعرضررم علررى  مرر  اختبررار باسررتخداب اسررتمار  الاسررتبانه ، دذ  ررم  وضررع أ ثررر

الخراص للاعبري  تحملال ي  ، لاختيار أهم اختبار لقياد السا   الخبراب والمخت

 .التايكواندو 

 .عليها ة البحث ود راب  التكا ي حديد عي  .3

د راج الاختبررارا  الترري  ررم  رشرريحها مرر  قبررل الخبررراب والتحقررق مرر  الشرررون  .7

 .العلمية لها

 .د راب التجربة الاستطلاعية والت  د م   فاب  الفريق المساعد .5

 (.التحمل الخاص )لمتغير البحث  را  راب الاختباد .1

 :اختبارا  البحث  3-5

  -: الاختبار الأول  1-

 . م  البدب العالي( 5×ب21)اختبار الر    -:اسم الاختبار  
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 .قياد  حمل السرعة -: الهدف م  الاختبار 

  -: الأ وا  

 يشررر  يهررا ( ب 21) حررد  مسررا ة  –سرراعة  وقيررم  –شرررير لاصررق  –شرررير قيرراد 

 .صا ر   –ساعة  وقيم  –قطتا البداية وال هاية ن

 -: مواصفا  الاختبار 

مرر  وضررع البرردب العررالي يقررف اللاعرر  خلررف خررر البدايررة ومررع دشررار  البرردب يقرروب     

مررا  ( 5)اللاع  بالر   بسرعة الى خر ال هاية والعو   خلف الخر مكرررا  ذلر  

. 

- :  عليما  الاختبار 

 . د راب الاختبار لكل لاعبي  مراعي   يه الانسجاب لخلق روم الم ا سة يتم  -

 .يعطى للاع  محاولة وا د   قر  -

  -: الاختبار الثاني   2-

  1. ثانية 31القفم العمو ا م  وضع القر  اب لمد    -: اسم الاختبار 

 .قياد  حمل القو  لعضلا  الر لي   -: الهدف م  الاختبار 

 .ر  صا  –ساعة  وقيم  -:الأ وا  

 -: مواصفا  الاختبار 

ع د البدب وم  وضع القر  راب يقروب المختبرر برالقفم عاليرا  بحيرث  مترد الر بتران    

ثانية و ما  ري  31و تر  القدمان الأرب  ي  ل قفم  ، يستمر المختبر بالقفم لمد  

 .الشكل

- :  عليما  الاختبار 

لرربط  مررع ملا ظررة ث رري يكررون القفررم للأعلررى والررعراعان ممرردو  ان بمسررتو  ا     

 .الر بتي   ي وضع القر  اب ويعطى محاولة وا د  لكل مختبر 

- : نريقة التسجيل  

 .ثانية  31يسجل للمختبر عد  مرا  القفم خلال 
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- : الاختبار الثالث   3-

  2.ثانية  31الاست ا  الأمامي ث ي ومد العراعي  لمد    -: اسم الاختبار  

 .قياد  حمل القو  لعضلا  العراعي  والكتفي   -: الهدف م  الاختبار 

 .صا ر   –ساعة  وقيم  -:الأ وا  

 -: مواصفا  الاختبار 

يتخع المختبر وضع الاست ا  الأمامي على الأرب بحيث يكون الجسرم  ري وضرع      

 31مستقيم ولريس بره  قرود للأسرفل أو للأعلرى  ويري ا ث ري ومرد الرعراعي  لمرد  

 . ثانية

- : جيل نريقة التس

يسرررتمر المختبرررر  ررري ث ررري ومرررد الرررعراعي   ون الر رررون دلرررى الرا رررة أو التوقرررف    

 .ثانية   31لتسجيل ا بر عد  ممك  م  ث ي ومد العراعي  لمد  

 : الاختبار الرابع 4-

-
  

.ثانية  71يسار لمد  ×  حمل   اوب أ اب الر لة الهلالية م  الثبا   يمي 
3

 

 .اد  حمل الأ اب الق ير قي -: الهدف م  الاختبار 

 .استمار   سجيل  –ساعة  وقيم  –أ ا  الاختبار -: الأ وا  

  -: مواصفا  الاختبار 

 طبق الرر لا   مرا  ري المباريرا  الرسرمية مرع ملا ظرة عردب ا تسراب الرر لا   .1

 .الخالية م  القو  الميثر  والدقة والأ اب الف ي 

 .يج  در ا  الر ل دلى وضع التهيي.2

 .يكون الاختبار بالر ل المسيطر .3

- : نريقة التسجيل 

يقف اللاع  المختبر بوضع التهيي أماب أ ا  الاختبار وع د دشار  البدب يبدأ بر  اب    

يسرار علرى الكريس لغايرة انتهراب الوقرم ×الر لة الهلالية  ي المكان وبالت راوب يمري 
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لكيس ويقوب بتثبيتره لضرمان للاختبار على أن يقف المساعد خلف ا( ثا  71) المحد 

 . عدب اهتمااج

 : الاختبار الخامس 5-

-: اسم الاختبار 
  

 51 حمل أ اب الضرربة المسرتقيمة برعرا  وا رد  مر  الثبرا  لمرد  

.ثانية 
1

 

 .قياد  حمل الأ اب الق ير  -: الهدف م  الاختبار 

 .استمار   سجيل  –ساعة  وقيم  –أ ا  الاختبار -: الأ وا  

  -:   الاختبار مواصفا

 طبق الضربا   ما  ي المباريا  الرسمية مع ملا ظرة عردب ا تسراب الضرربا   .1

 .الخالية م  القو  الميثر  والدقة والأ اب الف ي 

 .يج  در ا  العرا  دلى وضع التهيي .2

 .يكون الاختبار بالعرا  المسيطر  .3

- : نريقة التسجيل 

  الاختبار وع د دشار  البدب يبدأ بر  اب يقف اللاع  المختبر بوضع التهيي أماب أ ا   

الضررربة المسررتقيمة بررعرا  وا ررد  مرر  الثبررا   رري المكرران علررى الكرريس لغايررة انتهرراب 

للاختبار على أن يقف المساعد خلرف الكريس ويقروب بتثبيتره ( ثا  51) الوقم المحد 

 .لضمان عدب اهتمااج 

 : الاختبار السا د 6-

-: اسم الاختبار 
  

 اب الضرربة المسرتقيمة والر لرة الهلاليرة مر  الثبرا   حمل   اوب أ

.ثانية  31لمد  . يسار × يسار -يمي × يمي 
2

 

 .قياد  حمل الأ اب المتوسر  -: الهدف م  الاختبار 

 .استمار   سجيل  –ساعة  وقيم  –أ ا  الاختبار -: الأ وا  

  -: مواصفا  الاختبار 

                                                 
 . 11محمود شكر صالح ؛ المصدر سابق الذكر ، ص  -1

 . 99محمود شكر صالح ؛  المصدر نفسه ، ص  -2



ب أ ا  الاختبررار وع ررد دشررار  البرردب يبرردأ يقررف اللاعرر  المختبررر بوضررع التهيرري أمررا   

يسرار مر  × يمري  و يسرار× اللاع  ب  اب الضربة المستقيمة والر لة الهلالية يمري 

الثبا  وبالت اوب لغاية انتهاب الوقرم المحرد  للاختبرار علرى أن يقرف المسراعد خلرف 

 .الكيس ويقوب بتثبيم الكيس وسحبه للخف و  عه للأماب لمسا ة الاختبار

- : قة التسجيل نري

 يتم  ساب عد  التكرارا  ال حيحة خلال المم  المحد  للاختبار على و ق الهدف 

  -:الوسائل الإ  ائية  7-3

اسرررتعمل البا رررث الوسرررائل الإ  رررائية الم اسررربة لمعالجرررة نترررائج البحرررث            

( spss)بالبرنررامج الجرراهم الخرراص بهررعج الطريقررة ضررم  م ظومررة البرررامج الجرراهم  

 :واستخراج ما ي  ي

  (( معامل الار بان بيرسون، الانحراف المعيارا ،  الوسر الحسابي )) 

 

 الباب الرابع

 .عرب ال تائج و حليلها وم اقشتها  -7

عررررب  حليرررل وم اقشرررة نترررائج الفرررروق للعمرررر التررردريبي و  حمرررل السررررعة  1-4

 .الانتقالية 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ( 1) الجدول

( ر)محسوبة و قيمة ال( ر)وقيمة حراف المعيارا يوضم الوسر الحسابي والان

 .الخط  الجدولية ومستو 

 المعالجا  الإ  ائية

 

 
 

 دو 

 

±  

 قيمة

معامل 

 الار بان

( ر ) 

 المحسوبة

 

 ر ة 

 الحرية

 

 

مستو  

 الخط 

 

 لالة 

 المتغيرا  الار بان

 

  1.258 7.875 العمر التدريبي

- 0.583* 

 

14 

 

0.018 

 

 1.464 25.081 لسرعة الانتقالية حمل ا مع وا

 (. 14) وأماب  ر ة  رية ( 1،15)ع د مستو  الدلالة ( 0.49)الجدولية ( ر)قيمة 

 

يتضرم ل را بر ن المتوسرر الحسرابي للعمرر التردريبي ( 1)م  خلال عرب الجدول     

،  يمرا بلرغ المتوسرر الحسرابي  ري ( 1.258±)وبانحراف معيارا بلغ ( 7.875)بلغ 

وب سبة  ( 1.464± )وبانحراف معيارا ( 25.081)بار  حمل السرعة الانتقالية اخت

 . ( 0.018) خط  

( ر ) بلغرررم قيمرررة معامرررل الار بررران ( بيرسرررون ) وع رررد اسرررتخداب قرررانون الار بررران 

( 1015)  حررم مسررتو   لالررة   ( 0.018) و ب سرربة خطرر  ( -**0.583)المحسرروبة 

 .ول الم العمر التدريبي   لالة ار بان وبعل  يكون  و د ( 14)وبدر ة  رية 

 حمررل السررعة يترر ثر بفترررا  الترردري   أنويعرمو البا ررث هررعج الدلالرة العاليررة الررى    

وعرد  الو رردا  التدريبيرة وذلرر  لان اللاعبري  يقومررون بالتردري  علررى السررعة قبررل 

وأث رراب الحرردا  التدريبيررة وذلرر  لكررون أن رياضررة التايكوانرردو هرري رياضررة  ر ررا  

سريعة مباغتة للم ا س والتي غالبا  ما يت ا س اللاعبون المتردربون  يمرا بير هم  ري 

الرى  دضرا ةمحاولة م هم للتميم على أقرانهم وخ وصا  ذوا العمر التدريبي الأقرل  

ومرد  الترمامهم بهرا  للاعبري   ثير الو د  التدريبية ال ظاميرة التري يعطيهرا المردرب 



المتر ثري  برالعمر التردريبي  أ ثررمر   أصربحموالتري  علرى  حمرل السررعة ديجابا  اثر 

 . للاع 

أن الأ ضل لت مية  حمّل السرعة و طويرها أن يتم  ي البداية  جم التدري  م  "    

خلال استخداب عد   بير م  التكرارا  ثم بعد ذل  الار فا  بدر رة الحمرل مرع  قردير 

. "الوا د أامان الرا ة بي  التمري ا  أو بي  أ ماب التمري  

 

 بر  ابالبا ث  يما يخص   را س اللاعبري  قبرل الو رد  التدريبيرة  رأاوهعا يي د     

 .الو د  التدريبية  أث اب كرارها نبيعيا و ر ا  السرعة 

عرب  حليل وم اقشرة نترائج الفرروق للعمرر التردريبي و  حمرل القرو  لعضرلا   2-4

 .الر لي  

 (2) الجدول

المحسرروبة و مسررتو  ( ر)وقيمررة لانحررراف المعيررارا يوضررم الوسررر الحسررابي وا

 .الخط  

 الوسائل الإ  ائية

 

 

 

 دو 

 

±  

 قيمة

معامل 

 الار بان

( ر ) 

 المحسوبة

 

 ر ة 

 الحرية

 

 

مستو  

 الخط 

 

  لالة

 الار بان

 المتغيرا 

 

  1.258 7.875 العمر التدريبي

0.039 - 

 

14 

 

0.885 

 

 غير مع وا
 حمل القو  لعضلا  

 ر لي ال

26.062 2.515 

 (. 14) وأماب  ر ة  رية ( 1،15)ع د مستو  الدلالة ( 0.49)الجدولية ( ر)قيمة 

 

يتضرم ل را بر ن المتوسرر الحسرابي للعمرر التردريبي ( 2)م  خلال عرب الجردول     

،  يمرا بلرغ المتوسرر الحسرابي  ري ( 1.258±)وبانحراف معيارا بلغ ( 7.875)بلغ 

 ( . 2.515±)وبانحراف معيارا ( 26.062)قو  لعضلا  الر لي  اختبار  حمل ال

                                                 
 . 19، ص  1992، القاهرة ، دار المعارف ،  2، ط  الرياضيعلم التدريب محمد حسن علاوي ؛  1-



( ر ) بلغررم قيمررة معامررل الار برران ( بيرسررون ) وع ررد اسررتخداب قررانون الار برران     

وبدر رة ( 1015)  حم مستو   لالة ( 0.885) وب سبة خط ( -0.039)المحسوبة 

 .الار بان مما يدل على عشوائية ( 14) رية 

و حمررل القررو   دب و ررو   لالررة الار برران برري  العمررر الترردريبي ويعررمو البا ررث عرر   

ولعل  لعدب ممارسة اللاعبي  لحر ا  و مراري  القرو  قبرل الو رد  لعضلا  الر لي  

هررعا ال ررو  مرر   أ ابعلررى عرردب  المرردريي التدريبيررة للتعليمررا  ال ررارمة مرر  قبررل 

ر علرى الو ردا  ، وقرد اقت رر   قر باللاعر التي  لحرق  الإصابةالحر ا  خو ا م  

 ارقرا  قلريلا نسربيا خ وصرا  أ ردثمم  قبل المدرب والتي بالت  يد  المعطا التدريبية 

 .التدريبية القليلة  الأعماربي  اللاعبي  ذوا 

أن أهم الطرائق الرئيسة لت ميرة  حمرل القرو   رتلخص  ري ايرا   " وير  الم دلاوا 

الحمل بالشد  المتوسطة و عل  عد  مرا   كرار التمري ا  أو المجموعا  مع  ميم 

 . "  التقليل  ي أوقا  الرا ة الإيجابية

 حمررل القررو  مقت ررر   قررر علررى  و ر ررا  مري ررا   أنالبا ررث  رري  رأاوهررعا يييررد 

 ررارق برري  لاعبرري  لإ رردابلا  حرردب بررالتكرار المطلرروب  دنهرراالو رردا  التدريبيررة أا 

 .التدريبية المتقاربة  الأعمار

م اقشرة نترائج الفرروق للعمرر التردريبي و  حمرل القرو  لعضرلا  عرب  حليل و 3-4

 .العراعي  والكتفي  

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
 .121،ص1990، مطابع التعليم العالي،الموصل،الأسس التدريبية لفعاليات العاب القوىقاسم المندلاوي، وآخرون ؛  -1



 (3) الجدول

المحسرروبة و مسررتو  ( ر)وقيمررة يوضررم الوسررر الحسررابي والانحررراف المعيررارا 

 .الخط  

 الوسائل الإ  ائية

 

 

 

 دو 

 

±  

 قيمة

معامل 

 الار بان

( ر ) 

 المحسوبة

 

 ر ة 

 الحرية

 

 

مستو  

 الخط 

 

  لالة

 الار بان

 المتغيرا 

 

  1.258 7.875 العمر التدريبي

 

0.342 

 

 

14 

 

 

0.195 

 

 

 غير مع وا

 حمررررررررررل القررررررررررو  

لعضررلا  الررعراعي  

 والكتفي 

 

24.750 

 

5.507 

 (. 14) وأماب  ر ة  رية ( 1،15)ع د مستو  الدلالة ( 0.49)الجدولية ( ر)قيمة 

 

التردريبي ل را بر ن المتوسرر الحسرابي للعمرر  تضرمي( 3)م  خلال عرب الجردول     

،  يمرا بلرغ المتوسرر الحسرابي  ري ( 1.258±)وبانحراف معيارا بلغ ( 7.875)بلغ 

 ( . 5.507±)وبانحراف معيارا ( 24.750)اختبار  حمل القو  لعضلا  الر لي  

(  ر) بلغررم قيمررة معامررل الار برران ( بيرسررون ) وع ررد اسررتخداب قررانون الار برران      

وبدر ة ( 1015)  حم مستو   لالة (  0.195) وب سبة خط  ( 0.342)المحسوبة 

 .الار بان يدل على عشوائية  مما (14) رية 

ويعررمو البا ررث عرردب و ررو   لالررة الار برران برري  العمررر الترردريبي و حمررل القررو        

قرو  لعضلا  العراعي  والكتفي  ولرعل  لعردب ممارسرة اللاعبري  لحر را  و مراري  ال

هري  ر  قترالي  رورا  رياضة التايكواندو أنلكون " قبل الو د  التدريبية للعراعي  

" مر   ر ا هرا %  21و ر ا  اليردي  %  11 ت لف م   ر ا  الر  لي  لتشكل 


 ر يم اللاعبي  ان   بشركل شربه  امرل علرى  ر را  الرر لي   دنالى  أ  وهعا  

                                                 
1- Song , Hoo S & Kim , Jong OH : Taekwondo Jun . won publication , Co .1986 , p, 14 . 



الررى ضررعف  رري  طررور  حمررل القررو   أ   لار بانهررا العررالي ب تررائج ال ررمالا  والررعا

 قرر علرى  مراري   طروير  حمرل القرو  للرعراعي  وقرد اقت رر   .لعضلا  العراعي  

 ارقرا  قلريلا نسربيا  أ ردثمم  قبل المدرب والتري بالت  يرد  المعطا الو دا  التدريبية 

 .التدريبية القليلة  الأعمارخ وصا بي  اللاعبي  ذوا 

تررائج الفررروق للعمررر الترردريبي و  حمررل أ اب الر لررة عرررب  حليررل وم اقشررة ن 4-4

 .الهلالية 

 

 (4) الجدول

المحسوبة و مستو  ( ر)وقيمة يوضم الوسر الحسابي والانحراف المعيارا 

 .الخط  

الوسائل 

 الإ  ائية

 

 

 

 دو 

 

±  

 قيمة

معامل 

 الار بان

( ر ) 

 المحسوبة

 

 ر ة 

 الحرية

 

 

مستو  

 الخط 

 

  لالة

 الار بان
 ا المتغير

 

العمر 

 التدريبي
7.875 1.258 

 

0.496 

 

14 

 

0.051 

 

 مع وا
 حمل أ اب 

الر لة 

 الهلالية

23.000 3.204 

 (. 14) وأماب  ر ة  رية ( 1،15)ع د مستو  الدلالة ( 0.49)الجدولية ( ر)قيمة 

 

يتضرم ل را بر ن المتوسرر الحسرابي للعمرر التردريبي ( 4)م  خلال عرب الجردول     

،  يمرا بلرغ المتوسرر الحسرابي  ري ( 1.258±)وبانحراف معيارا بلغ  (7.875)لغ ب

 ( . 3.204±)وبانحراف معيارا ( 23.000)اختبار  حمل أ اب الر لة الهلالية 



( ر ) بلغرررم قيمرررة معامرررل الار بررران ( بيرسرررون ) وع رررد اسرررتخداب قرررانون الار بررران  

وبدر رة ( 1015)    لالرة  حم مستو ( 0.051)وب سبة خط  ( 0.496)المحسوبة 

 .وبعل   و د  لالة ار بان ل الم العمر التدريبي ( 14) رية 

 أ ابويعررمو البا ررث و ررو   لالررة الار برران العاليررة  برري  العمررر الترردريبي و حمررل    

 وأث رابقبرل الر لة الهلالية  ولعل  لكثر  و دية ممارسة اللاعبي  لمثل هعج لحر ا  

أن رياضة التايكواندو هري  ر  قترالي  رورا يقروب بتطروير  لكون" الو د  التدريبية 

العقررل والجسررد ليكررون خليررة وا ررد  مرر  خررلال ممارسررة  قدميررة  عمررل علررى  حسرري  

التر يم والر ية للعا  و عل  الانسجاب مع الطبيعة باسرتخداب  ر را  الرر لي  أ ثرر 

" مرر  اليرردي  
(1)

 امررل علررى  ر يررم اللاعبرري  ان رر  بشرركل شرربه  دنالررى  أ  وهررعا   

قرو   طرور  حمرل الرى  أ   ر ا  الر لي  لار بانها العالي ب ترائج ال رمالا  والرعا 

 .  الر لة الهلالية  أ ابالقو   حمل 

الو رردا  التدريبيررة   رري الر لررة الهلاليررة أ اب مرراري   طرروير  حمررل  أضررا موقررد    

ي  ذوا للاعبرربرري  اا  ملحو ررا   ارقرر أ رردثممرر  قبررل المرردرب والترري بالت  يررد  المعطررا 

 .التدريبية المختلفة الأعمار

عرررب  حليررل وم اقشررة نتررائج الفررروق للعمررر الترردريبي و  حمررل أ اب الضررربة  5-4

 .المستقيمة 

  

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
1- Smmut , Richard . s . 4

th 
dan . V.S . ACWTF Taekwondo , 1994 , p , 32 . 



 (5) الجدول

المحسوبة و مستو  ( ر)وقيمة يوضم الوسر الحسابي والانحراف المعيارا 

 .الخط  

 الوسائل الإ  ائية

 

 
 

 دو 

 

±  

 قيمة

معامل 

 ر بانالا

( ر ) 

 المحسوبة

 

 ر ة 

 الحرية

 

 

 مستو 

 الخط 

 

 لالة 

 المتغيرا  الار بان

 

 1.258 7.875 العمر التدريبي
 

0.036 

 

14 

 

0.894 

 

 مع وا
 حمل أ اب الضربة 

 المستقيمة
74.688 3.477 

 (. 14) وأماب  ر ة  رية ( 1،15)ع د مستو  الدلالة ( 0.49)الجدولية ( ر)قيمة 

 

يتضرم ل را بر ن المتوسرر الحسرابي للعمرر التردريبي ( 4)م  خلال عرب الجردول     

،  يمرا بلرغ المتوسرر الحسرابي  ري ( 1.258±)وبانحراف معيارا بلغ ( 7.875)بلغ 

 ( . 3.477±)وبانحراف معيارا ( 74.688)اختبار  حمل أ اب الضربة المستقيمة 

( ر ) بلغررم قيمررة معامررل الار برران ( بيرسررون ) وع ررد اسررتخداب قررانون الار برران    

وبدر رة ( 1015)  حرم مسرتو   لالرة ( 0.894)ب سبة خط  و( 0.036)المحسوبة 

 .ر بان يدل على عشوائية الا وذل ( 15) رية 

الضرربة  أ ابويعمو البا ث عدب و و   لالة الار بان بي  العمر التردريبي و حمرل    

حر را  و مراري  متعلقرة بر  اب الضرربة المستقيمة  ولرعل  لعردب ممارسرة اللاعبري  ل

لكرون أن رياضرة التايكوانردو هري  ر  " المستقيمة للرعراعي  قبرل الو رد  التدريبيرة 

%  21و ر را  اليردي  %  11قتالي  رورا  تر لف مر   ر را  الرر  لري  لتشركل 

" م   ر ا ها 

 ماري  القبضرا   أ ابعدب  ر يم اللاعبي  على  أنالى  أ  وهعا  

 الضربة المسرتقيمة أ ابالى ضعف  ي  طور  حمل  أ  والعا  بشكل  بير  للعراعي

                                                 
1- Song , Hoo S & Kim , Jong OH : Taekwondo Jun . won publication , Co .1986 , p, 14 . 



 قررر علررى الو رردا   الضررربة المسررتقيمة  أ ابوقررد اقت ررر   مرراري   طرروير  حمررل . 

 ارقرا  قلريلا نسربيا خ وصرا  أ ردثمم  قبل المدرب والتي بالت  يد  المعطا التدريبية 

 .التدريبية القليلة  الأعماربي  اللاعبي  ذوا 

عرررب  حليررل وم اقشررة نتررائج الفررروق للعمررر الترردريبي و  حمررل أ اب الضررربة   7-1

 .المستقيمة والر لة الهلالية 

 (1) الجدول

المحسوبة و مستو  ( ر)وقيمة يوضم الوسر الحسابي والانحراف المعيارا 

 الخط 

 الوسائل الإ  ائية

 

 
 

 دو 

 

±  

 قيمة

معامل 

 الار بان

( ر ) 

 المحسوبة

 

 ر ة 

يةالحر  

 

 

مستو  

 الخط 

 

 لالة 

 المتغيرا  الار بان

 

 1.258 7.875 العمر التدريبي
 

 

0.359 

 

 

14 

 

 

0.172 

 

 مع وا

 حمل أ اب الضربة 

المستقيمة والر لة 

 الهلالية

 

29.875 

 

4.240 

 (. 14) وأماب  ر ة  رية ( 1،15)ع د مستو  الدلالة ( 0.49)الجدولية ( ر)قيمة 

 

يتضرم ل را بر ن المتوسرر الحسرابي للعمرر التردريبي ( 1)لال عرب الجدول م  خ    

،  يمرا بلرغ المتوسرر الحسرابي  ري ( 1.258±)وبانحراف معيارا بلغ ( 7.875)بلغ 

وبرررانحراف ( 29.875)اختبرررار  حمرررل أ اب الضرررربة المسرررتقيمة والر لرررة الهلاليرررة 

 ( . 4.240±)معيارا 

( ر ) بلغرررم قيمرررة معامرررل الار بررران ( سرررون بير) وع رررد اسرررتخداب قرررانون الار بررران  

وبدر رة ( 1015)  حم مستو   لالرة  ( 0.172)ب سبة خط  و( 0.359)المحسوبة 

 .ر بان الا مما يدل على عشوائية( 14) رية 



 أ ابويعررمو البا ررث عرردب و ررو   لالررة الار برران برري  العمررر الترردريبي و حمررل         

 أ ابولرعل  لضرعف التطرور الحاصرل  ري  حمرل الضربة المستقيمة والر لة الهلالية  

اثرر سرلبا علرى و رو  علاقرة مما الضربة المستقيمة العا نوقش  ي الجدول السابق 

الضررربة المسررتقيمة والر لررة الهلاليررة رغررم و ررو   أ اببرري  العمررر الترردريبي و حمررل 

 أن ا رد شررون الاختبرار أنار بان عالي بي  الر لة الهلالية والعمرر التردريبي لكرون 

يقف اللاع  المختبر بوضع التهيي أماب أ ا  الاختبار وع د دشار  البدب يبدأ اللاعر  

يسرار مر  الثبرا  × يمري  و يسرار× ب  اب الضربة المستقيمة والر لرة الهلاليرة يمري 

الرى عردب و رو   أ   بالت  يرد، وهرعا  وبالت اوب لغاية انتهاب الوقم المحد  للاختبرار

. لالة 

  

 

 خامس الباب ال

 .الاست تا ا  والتوصيا   5-

 :ست تا ا  الا 1-5

 .و و  علاقة ار بان قوية ما بي  العمر التدريبي و حم السرعة الانتقالية  -1

الر لررة الهلاليررة  أ ابو ررو  علاقررة ار برران قويررة مررا برري  العمررر الترردريبي و حمررل  -2

 .الضربة المستقية  أ ابعلى  ساب  حمل 

قرو  ل حمرل ا) مرر التردريبي و  حمرل القرو  ب وعيره عدب و و  ار بان ما بري  الع -3

 ( .للر لي  و حمل قو  للعراعي  والكتفي  

ايجابيا علرى بعر  ع اصرر  أثراأن لحضور اللاعبي  قبل  تر  م  وقم التدري   -7

 .التحمل الخاص للاعبي التايكواندو 

اثرر الحر ا  الت ا سية التي  حدب بي  اللاعبي  قبل وقم التردري  لهرا بع   دن -5

بشررن مراعررا   ايجرابي علررى بعر  ع اصررر التحمرل الخرراص للاعبري التايكوانرردو

 . عدب التما ا خو ا م   دوب الإصابة 

 

                                                 
 . 99محمود شكر صالح ؛  المصدر سابق الذكر، ص  1-



 :التوصيا   2-5

   يد المدربي  على و وب  ضور اللاعبي  قبل  تر  م   وقم التدري  ممرا لره  -1

 .م  اثر ايجابي على مستويا  بع  اللاعبي  

برري  علررى ضرررور  أ اب د مرراب خرراص قبررل أ اب أا    يررد المرردربي  علررى اللاع -2

 . ر ا    ا سية قبل وقم التدري  خو ا م   دوب الإصابة 

ضرور   ر يم المدربي  ب ور  ا برر علرى  طروير  حمرل القرو  ب نواعره لمرا لره  -3

 .م  اثر ايجابي على  طور مستويا  اللاعبي  

توا قيرررة للرررر لي  الت  يرررد علرررى المررردربي  برررالتر يم علرررى التمررراري  الخاصرررة ال -7

 . والعراعي  لما لها ما اثر ايجابي على الأ اب العاب للاعبي  
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