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ABSTRACT ARTICLE INFO 

         This study aimed at developing ballistic training methods using a 
circular technique, focusing on a specific set of physical abilities and their 

effects on the technical performance level of the front roundhouse kick 

(Dollyo Chagi) among young Taekwondo players. The research highlights the 

importance of the front circular kick in Taekwondo as a fundamental 

offensive skill and the necessity of developing the physical abilities required 

for its effective execution. It also points to the role of ballistic training in 

developing explosive power and speed, and how integrating them with a 

circular technique which can achieve better results. Furthermore, it identifies 

the effect of circular ballistic training on certain physical abilities such as 

strength. The study aims at assessing the explosive muscle strength of the 

lower limbs (speed, flexibility, and neuromuscular coordination) and 

evaluates the effect of these exercises on the technical performance of the 

front roundhouse kick (Dollyo Chagi), including kick accuracy, speed, and 

power. An experimental approach is followed. The researcher divided the 

players into two groups; an experimental group receiving roundhouse ballistic 

training and a controlling group that followed the traditional training. The 

sample consisted of 24 players. Pre- and post-tests were conducted to measure 

physical abilities and the technical performance level of the kick. The 
experimental group showed significant improvement in the selected physical 

abilities, due to the nature of the ballistic training which focuses on 

developing explosive power. This improvement was reflected in the technical 

performance of the front roundhouse kick, in terms of increasing speed, 

power, and accuracy to enhance its effectiveness in competitions. The 

researcher concluded that roundhouse ballistic training is effective in 

developing physical abilities and improving the technical performance of the 

front roundhouse kick in young taekwondo players. The researcher 

recommends including these exercises in regular training programs for 

taekwondo players to enhance their physical level. Technically speaking, this 

research seeks to provide scientific evidence of the effectiveness of 

roundhouse ballistic drills as an innovative training tool for developing the 

performance of Taekwondo players, especially with regard to the important 

skill of the front roundhouse kick.  
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 يالأداء الفن
 
 
 
 
 

 التددرياات الااليسدتية الممدممة اوسددائ دا در  هدفت الدراسة الحالية الى أعدداد
عددددى معماعددددة محدددددا مددددن ال ددددرات الاد يددددةا اتو يرهدددا عدددددى مسدددتا  ا دا  ال  دددد  لم ددددارا 

دا ل  دة مامية )دالياعداك   االرعدا ا ماميدةا ا لدى لدد  اعاد  التايكاا دالركدة الدا رية ا 
الضدددا  عددددى أهميدددة الركددددة الدا ريدددة ا ماميدددة فددد   ا حيدددت يت دددااا الاحدددت تسددددي الشددداائ

 التايكاا ددددا كم ددددارا هعاميددددة أساسدددديةا اضددددرارا ت ددداير ال دددددرات الاد يددددة ال  مددددة  دا  ددددا
ا االسددددرعة ا   عاريدددةال دددداا  ت دددايرالااليسددددتية فددد  كمدددا يشددددير الدددى دارالتددددرياات  اا عاليدددة

تحديدد تددو ير التدددرياات اأيضددا اكيد  يمكددن لددمع ا اوسدددائ دا در  أن يح ددف  تدا   أفضا
يدددة ال اا العضدددية اا  عار )م دددا الددددا ر  عدددى اعدددت ال دددرات الاد يددة اا سدددائ الااليسددتية

ت يددديأ تو يرهددد   اكددد لى  ا  للأ دددرا  السددد ديةا السدددرعةا المرا دددةا التاافدددف العضدددد  العمددد
لددى  التدددرياات عدددى مسددتا  ا دا  ال  دد  لدركدددة الدا ريددة ا ماميددة )دالياعدداك  ا امددا فدد  

ادين اسدتدداأ المد    التعرياد ا حيدت يدتأ ت سديأ ال عااقدد تدأ دقدة الركددةا سدرعت اا اقات ا
 معماعدة ضدداا ةالدى معمداعتينم معماعدة تعريايددة تتد دى التددرياات الااليسددتية الدا ريدةا ا 

 يددددتأ اعددددرا  ادتاددددارات قاديددددةا ا    اعددددئ٢٤عدى عي ددددة قاام ددددا )اتتادددل التدددددرياات الت ديديددددة
المعماعدددددة  ا اقددددد أ  ددددرتااعديددددة ل يددددات ال دددددرات الاد يددددة امسدددددتا  ا دا  ال  دددد  لدركدددددة

االيسددتية مدحاً ددا فدد  ال دددرات الاد يددة المدتدداراا   ددرًا ل ايعددة التدددرياات ال ت دداراالتعريايددة 
كدددة عدى ا دا  ال  د  لدر ا كمدا أ عكددت هد ا الت ددار لتد  تركد  عدددى ت داير ال دداا اا  عاريدةا

الدا ريدددة ا ماميدددةا مدددن حيدددت  يدددادا سدددرعت ا اقات دددا ادقت ددداا ممدددا يعددد   مدددن فعاليت دددا فددد  
ل ددرات التدرياات الااليستية الدا ريدة فعالدة فد  ت داير ا ا اقد است ت  الااحت أنالم افسات
ا لشدداائا ل  ددةا دا  ال  دد  لدركددة الدا ريددة ا ماميددة لدد  اعادد  التايكاا دا  يرات ددا الاد يدة 
  ادددرا  هد   التددرياات ضدمن ادرام  التددريئ الم ت مدة ل عاد  التايكاا ددا لتع يد ايام 

 اشكا عاأا يسعى ه ا الاحدت الدى ت دديأ دليدا عدمد  عددى فعاليدةا مستااهأ الاد   اال   
 أدا  اعادددد  لت ددددايرات ا سدددددائ الدددددا ر  كددددوداا تدريايددددة ماتكددددرا التدددددرياات الااليسددددتية  

 التايكاا داا دامة فيما يتعدف ام ارا الركدة الدا رية ا مامية ال امة.

 

 المقدمة: - 1
تعتادددددر رياضدددددة التايكاا ددددددا مدددددن الرياضدددددات ال رديدددددة التددددد  ت دددددارت ت دددددارا سدددددريعا اقدددددد   دددددر 

ريايدددددة االد  يدددددة حيدددددت حدددددد ت فددددد  ا ا دددددة ا ديدددددرا ال احيدددددة ال ا ا يدددددة االتد هددددد ا الت دددددار مدددددن
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العديددددددد مددددددن تعدددددددي ت ال ددددددا ان الدددددددال  لرياضددددددة التايكاا دددددددا ممددددددا كددددددان لدددددد  ا  را كددددددئ عدددددددى 
تحدددديت ات دددداير  ددددرف اأ مددددا  ا ايعددددة اأسدددداليئ التدددددريئ لتدددددى الرياضددددةاحيت تعددددد ااحدددددا مددددن 

ل  يددددةا اتت ددددددئ مددددن ممارسدددددي ا أاددددر  ال  ددددان ال تاليدددددة التدددد  تعمدددددل اددددين ال ددددداا الاد يددددة االاراعدددددة ا
امددددددت ى معماعددددددة ااسددددددعة مددددددن ال دددددددرات الاد يددددددة كالسددددددرعة اال دددددداا االمرا ددددددة االتاافددددددف العضددددددد  
العمدددددددا ا اترشدددددددكا الركددددددددة الدا ريدددددددة ا ماميدددددددة )داليدددددددا عددددددداك   االرعدددددددا ا ماميدددددددة أحدددددددد أهدددددددأ 

فددددد  تح يدددددف الدددددرك ت ال عاميدددددة اأك رهدددددا شدددددياعًا افعاليدددددة فددددد  التايكاا ددددددا الحدددددديتا ا  ترسدددددتددأ 
ال  ددددا  الحاسددددمة فدددد  الم افسدددداتا ا  ددددرًا لددددددار المحددددار  الدددد   تدعادددد  هدددد   الركدددددة فدددد  تسددددعيا 
ال  دددا  لددد ا يعدددئ ت ددداير مسدددتا  ا دا  ال  ددد  ل ددداا الدددى عا دددئ ت ميدددة ال ددددرات الاد يدددة المرتا دددة 

لمسددددت اا ا دددداا أمددددرًا اددددالب ا هميددددة ل عادددد  التايكاا ددددداا اا سدددديما ف ددددة الشدددداائ التدددد  ترعددددد  أسددددات ا
لدعاددددةا افدددد  هدددد ا السدددديافا تاددددر  أهميددددة التدددددرياات الااليسددددتية التدددد  ترعددددر  اتركي هددددا عدددددى ت ميددددة 
ال دددددداا ا   عاريددددددة االسددددددرعة فدددددد  ا دا  الحركدددددد  مددددددن ددددددد ا اسددددددتدداأ حركددددددات سددددددريعة اقايددددددة 
تسددددت د  أقمددددى مددددد  لدحركددددةا يرعت ددددد أن ت ايدددددف هدددد   التدددددرياات  ادمامًددددا تدددددى الممدددددممة 

ا سدددددائ الدددددا ر ا قدددددد يرسدددد أ اشددددكا فعدددداا فددددد  ت دددداير ك ددددا ا الركدددددة الدا ريدددددة دميمًددددا لدددد م  
ا ماميدددددةا امدددددن ه ددددداا يسدددددعى هددددد ا الاحدددددت الدددددى استكشدددددا  مدددددد  تدددددو ير التددددددرياات الااليسدددددتية 
الدامددددددة اا سدددددددائ الدددددددا ر  عدددددددى اعددددددت ال دددددددرات الاد يددددددة ا ساسددددددية امسددددددتا  ا دا  ال  دددددد  

   االرعدددددددا ا ماميدددددددة لدددددددد  اعاددددددد  التايكاا ددددددددا ل  دددددددة لدركددددددددة الدا ريدددددددة ا ماميدددددددة )داليدددددددا عددددددداك
 الشاائ.

أمددددددا مشدددددددكدة الاحددددددت فددددددد  أدا  ال عادددددددين ل  ددددددة الشددددددداائ لدركددددددددة الدا ريددددددة ا ماميدددددددة )داليدددددددا 
عدددداك   االرعددددا ا ماميددددة حعددددر ال اايددددة فدددد  أدا  اعادددد  التايكاا ددددداا   ددددرًا ل عاليت ددددا الكايددددرا فدددد  

أ مددددددن أهميت ددددددا المحاريددددددةا يااعدددددد  العديددددددد مددددددن حسددددددأ ال  ددددددا  ددددددد ا الم افسددددددات ا اعدددددددى الددددددر 
اعادددددد  التايكاا ددددددداا دامددددددةً فدددددد  ف ددددددة الشدددددداائا تحددددددديات فدددددد  تح يددددددف مسددددددتا  ا دا  ال  دددددد  
ا م دددددا ل ددددد   الركددددددةا ممدددددا يدددددج ر سدددددداًا عددددددى ك دددددا ت أ ال عاميدددددة اقددددددرت أ الت افسددددديةا  الاًدددددا مدددددا 

لت  يددددد  الركددددددة ا اعديدددددةا  ت  دددددر هددددد   التحدددددديات فددددد    ددددد  السدددددرعة اال ددددداا ا   عاريدددددة ال  مدددددة
االإضدددددافة الدددددى ضدددددع  فددددد  الدددددتحكأ الحركددددد  االتاافدددددف العضدددددد  العمدددددا  المدددددرتا  اا سددددددائ 
الدددددا ر  لدركددددددةا اعددددددى الدددددر أ مددددن اعددددداد العديدددددد مدددددن الاددددرام  التدريايدددددة المتاحدددددةا اا أن ه ددددداى 
ر قمدددددارًا ااضدددددحًا فددددد  دمددددد  ا سددددداليئ التدريايدددددة الحدي دددددة االمتدممدددددة التددددد  تسدددددت د  ت ددددداي

ال ددددددرات الاد يددددددة المرتا ددددددة اشددددددكا مااشددددددر االركددددددة الدا ريددددددة ا ماميددددددةا فالعديددددددد مددددددن التدددددددرياات 
الت ديديدددة قدددد ا ترسددد أ اال ددددر الكددداف  فددد  ت ميدددة ال ددداا الااليسدددتية التددد  ترعدددد أساسدددية لتاليدددد أقمدددى 
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قدددداا اسددددرعة فدددد  هددددد   الركدددددةا اهدددد ا الددددد    فدددد  التركيدددد  عدددددى التددددددرياات ال اعيددددة يددددجد  الدددددى 
دأ اسددددتك ا كامددددا لإمكا ددددات ال عاددددين الشدددداائا ايحددددد مددددن قدددددرت أ عدددددى الامدددداا الددددى  راا عدددد

ا دا  ال  دددددد  لدركدددددددةا ا دددددداً  عديدددددد ا تتعدددددددى مشددددددكدة الاحددددددت فدددددد  اافت ددددددار الددددددى مدددددد    تدددددددريا  
متدمددددد  افع ددددداا يعتمدددددد عددددددى التددددددرياات الااليسدددددتية الممدددددممة دميمًدددددا للأسددددددائ الددددددا ر ا 

يددددددة الحيايددددددة )كالسددددددرعة اال دددددداا ا   عاريددددددة االمرا ددددددة الدي اميكيددددددة  ا ددددددد  ت دددددداير ال دددددددرات الاد 
امددددددن  ددددددأ اارت ددددددا  امسددددددتا  ا دا  ال  دددددد  لدركدددددددة الدا ريددددددة ا ماميددددددة )داليددددددا عدددددداك   االرعددددددا 
ا ماميدددددة لدددددد  اعاددددد  التايكاا دااهددددد ا ال مدددددار يسدددددتدع  ضدددددرارا الاحدددددت عدددددن حدددددداا تدريايدددددة 

دددددد  أ مددددددن تعدددددداا  هدددددد   التحددددددديات اتح يددددددف ماتكددددددرا تردادددددد  ااحتياعددددددات ال عديددددددة ل عاددددددي نا اترمك 
 أقمى امكا ات أ ف  رياضة التايكاا دا.

   عاريددددةايرعددددد التدددددريئ الااليسددددت  م  عًددددا تدددددريايًا حدددددي اً افعددددااً يركدددد  عدددددى ت دددداير ال دددداا ا 
االسدددددددرعة فددددددد  ا دا  الحركددددددد ا اهددددددد  قددددددددرات حيايدددددددة  دا  الركددددددددة الدا ريدددددددة ا ماميدددددددة )داليدددددددا 

 ا عاليددددة فددددد  التايكاا دددددداا ايدتددددد  هددددد ا ال دددداو مدددددن التددددددريئ عددددن تددددددرياات ال ددددداا عدددداك   اك دددددا
الت ديديدددة فددد  أ ددد  ا ي دددد  ف ددد  الدددى  يدددادا أقمدددى قددداا لدعضددد تا ادددا يسدددعى الدددى  يدددادا معددددا 

 أ  السرعة الت  يمكن لدعض ت أن تالد ا ا ال اا.   ا تا  ال اا
 حددددت ك عددددئ امدددددرئ لرياضددددة التايكاا ددددداامددددن ددددد ا الداددددرا الميدا يددددة التدددد  يتمتددددل ا ددددا الاا

عية امتااعددددة اتحديددددا العديددددد مددددن الا دددداات المحديددددة االداليددددة االإضددددافة الددددى الدراسددددة ااسددددت  
 - 2019التددددددد  قددددددداأ ا دددددددا اتحديدددددددا اعدددددددت مااريدددددددات تمددددددد يات الم تددددددددئ الدددددددا    العراقددددددد  )

ا ك ددددددددر   لداقددددددددا  عدددددددددى فاعديددددددددة الم ددددددددارات ال عاميددددددددة االم ددددددددارات الدفاعيددددددددة اأي ددددددددأ  2020
الددددددرك ت االدكمددددددات ا ك ددددددر شددددددياعاً ااسددددددتدداماً لددددددد  ال عاددددددين المشدددددداركين فدددددد   –اسددددددتدداما 

تمددد يات الم تدددددئ الددددا    اقدددد اسددددتددأ أسدددددائ التحديدددا الكمدددد  ا اقدددداأ الااحدددت أيضددددا اتحديددددد 
عدددددد مددددرات أسددددتدداأ م ددددارات الركددددا اال سدددداة لدعدددددد الكددددد  الم  دددد  ددددد ا التمدددد ياتا أن ه دددداى 

  اسددددددتدداأ الم ددددددارات ال عاميددددددة االدفاعيددددددة اديعاايددددددة اعدددددددأ تسددددددعيا   ددددددا  قمددددددار ااضدددددد  فدددددد
 فعدية.

اكا دددددت أهددددددا  الاحدددددت هددددد  أعدددددداد تددددددرياات االيسدددددتية دامدددددة اا سددددددائ الددددددا ر  لددددداعت 
 ال ددددددددرات الاد يدددددددة امسدددددددتا  ا دا  ال  ددددددد  لدركددددددددة الدا ريدددددددة ا ماميدددددددة )داليدددددددا عددددددداك   االرعدددددددا

ئ   عدددددددى تا يرالتدددددددرياات الااليسددددددتية الدامددددددة اا سدددددددا ا ماميدددددة  فددددددراد عي ددددددة الاحددددددتا االتعددددددر 
 الددددددددا ر  لددددددداعت ال ددددددددرات الاد يدددددددة امسدددددددتا  ا دا  ال  ددددددد  لدركددددددددة الدا ريدددددددة ا ماميدددددددة )داليدددددددا

 عاك   االرعا ا مامية  فراد عي ة الاحت. 
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اأفتدددددرت الااحدددددت او ددددد  تاعدددددد فدددددراف مع ايدددددة ادددددين ا دتادددددارات ال اديدددددة االاعديدددددة لدمعماعدددددة 
ماميددددة فدددد  المتكيددددرات )قيددددد الاحددددت  لد دددددرات الاد يددددة امسددددتا  ادا  الركدددددة الدا ريددددة ا الضدددداا ة 

 المددددال  ا دتاددددار الاعددددد  اااعدددداد فددددراف  ات دالددددة أحمددددا ية اددددين ال ياسددددين ال اددددد  االاعددددد 
ات لدمعماعددددة التعريايدددددة ااسدددددتدداأ اعدددددت التددددددرياات الااليسددددتية اا سددددددائ الددددددا ر  فددددد  المتكيدددددر 

كاا ددددددا  ددددددرات الاد يددددة امسددددتا  أدا  الركددددددة الدا ريددددة ا ماميددددة لدددددد   عادددد  التاي)قيددددد الاحددددت  لد
 لمددددال  ال يدددددات الاعددددد  لدمعماعدددددة التعريايددددة  ااعددددداد فددددراف مع ايدددددة اددددين ا دتادددددارات الاعديدددددة
ا  لدمعمدددداعتين الضددددداا ة االتعريايددددة فددددد  المتكيدددددرات )قيددددد الاحدددددت  لد دددددرات الاد يدددددة امسدددددتا  اد

ا ماميدددددة المدددددال  المعماعدددددة التعريايدددددةا    اكا دددددت معدددددا ت الاحدددددتا المعددددداالركددددددة الدا ريدددددة ا 
   1/6/2022الاشددددددر م عا   دددددداد  الك راددددددا  الرياضدددددد  ل  ددددددة الشدددددداائا االمعدددددداا ال مددددددا  م ) 

 الى 
   اأما المعاا المكا  م قاعة  اد  الك راا  الرياض  االتايكاا دا.7/10/2022) 

 لبحث وأجراءاته الميدانية:امنهج  -2
 م    الاحتم  1-2

اسدددددددتددأ الااحدددددددت المددددددد    التعرياددددددد  ا ا لدددددددى ااسدددددددتدداأ التمدددددددميأ التعرياددددددد  لمعمددددددداعتين 
عرا  ال ياسات ال ادية   لاعدية  لكا معماعة.ا -احداهما تعرياية اا در  ضاا ة ا اا 

 مجتمع البحث وعينته :2-2
  ا ا دددداد  الك رادددداأعريددددت هدددد   الدراسددددة عدددددى عي ددددة اال ري ددددة العمديددددة مددددن اعادددد  التايكاا ددددد

  اعدددددئ تايكاا ددددددا 24ة الشددددداائ ا ااددددددب حعدددددأ العي دددددة )  سددددد ة ل  ددددد16 - 14الرياضددددد  مدددددن )
احددددت مسددددعدين اااتحدددداد العراقدددد  لدتايكاا ددددداا  لت ايددددف الار ددددام  التعريادددد  الممددددمأ مددددن قاددددا الا

%  مددددددن  50  اعددددددئ لإعددددددرا  التعراددددددة ا ساسددددددية ا أ  مددددددا  سددددددات  ) 12اتددددددأ ت سدددددديم أ الددددددى )
  اعددددددئ لإعددددددرا  الدراسددددددة ااسددددددت  عية ا اتددددددأ التوكددددددد مددددددن اعتددددددداا 12تددددددل الكددددددد ا  ا )المعم

لعمدددددر التددددددريا   كمدددددا هدددددا ماضددددد  ا -ا ن العسدددددأ –ال ددددداا  -الايا دددددات فددددد  كدددددا مدددددن )العمدددددر
  1اعداا )

 توصيف عينة البحث (1جدول  )ال
 العدد العينة م
 12 المعماعة التعرياية 1
 12 المعماعة الضاا ة 2
 24   العي ةأعمال 3
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 الوسائل والأدوات وألأجهزة المستخدمة بالبحث: 3-2
 ري  قيات.ش -ع ا  الرستاميتر ل يات ال اا.                         -
 ضارئ.م -ت.                   1/100ساعة اي ا  م راة  قرئ  -
 دا يكاال  لدتاقاعة داددية في ا مدعئ دال  من العاا ف االع اات اف ا لمعايير ا تحاد الدا  -

  )اسا  .
 . كيدا  راأ6 -4 -3 -2كرات  اية     ) -
  كيدا  راأ.2 – 1 – 1/2دماد      )  -
    س تيمتر.60 – 45 – 30 – 15م اديف د ا اارت اعات مدتد ة م ) -
 دانية:أجراءات البحث المي 4-2

 المستخدمة بالبحث: الاختبارات 1-4-2
  :الأختبارات البدنية 
 - 76م: 2002محمد حسن علاوي وآخرون: عريت من ال اات. ) أدتاار الا ئ ال -

78.  
  .194 - 192م:  2001،  4، ط1حسانين: ج  ت.) 10العر  ف  المكان ) أدتاار -
ين: محمد صبحي حسانأدتاارالحعا عدى ال دأ اليم ى االيسر  مرتين متتاليين من ال اات.) -

  .179 - 178م:  2004
 2004جواد علي سلوم:  ت.)10لما ا من الاقا  )رشاقة من ا  ا اح اال أدتاار -

  .  240 - 237م:
  .187 - 185م:  2003، 5، ط 2حسانين : جأدتاار مرا ة الحات.)  -
 :الأختبارات المهارية المستخدمة في البحث 
يسر  ى االأدتاارال اا الممي ا االسرعة الدا  ام ارا الركدة الدا رية ا مامية االرعا اليم  -

  . 35م 2011مSoon Man Lee & Gaetane Ricke .) )دليا عاك 
 تكافؤ عينة البحث: 2-4-2

اسية قاأ الااحت ادعرا  التكافج اين أفراد عي ة الاحر قاا ت ايف الار ام  ف  المتكيرات ا س
 االاد ية االمستا  الرقم  كما ها ماض  ف  العدااا التاليةم
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ية ات القبلعياري وقيمة  )ت(  المحسوبة بين القياسالمتوسط الحسابي والانحراف الم (2جدول)ال
 للمجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات الاساسية

احدا  المتكيرات أ
 ال يات

ال رف اين  المعماعة التعرياية  المعماعة الضاا ة 
 المتاس ين

قيمة )ت  
 ع±  -س ع±  -س المحسااة

 0.885 0.766 5.286 177.345 4.360 178.200 سم الطول 1
 0.769 0.890 3.375 73.200 5.254 73.250 كغم كتلة الجسم 2
 0.657 0.615 0.780 16.266 0.974 16.876 سنة العمر 3
 0.429 0.317 1.235 6.645 1.267 6.977 سنة العمر التدريبي 4

 1.717=  0.05* قيمة )ت  العدالية ع د مستا  
 ات د لة مع اية ف  قيمة )ت  المحسااة اين ال ياسات   عدأ اعاد فراف 2يتض  من عداا )

ا اة أقال ادية لدمعماعتين التعرياية االضاا ة ف  المتكيرات ااساسيةا حيت أن قيمة )ت  المحسا 
   ا مما يدا عدى تكافج المعماعات.  0.05من قيمت ا العدالية ع د مستا  مع اية )

ة ت القبليمعياري وقيمة )ت( المحسوبة بين القياساالمتوسط الحسابي والانحراف ال (3جدول )ال
 للمجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات البدنية والمهارية

احدا  المتكيرات أ
 ال يات

ال رف اين  المعماعة التعرياية المعماعة الضاا ة
 قيمة )ت  المتاس ين

 ع±  -س ع±  -س

 0.356 - 0.040 0.336 2.090 0.214 2.043 متر وثب عريض 1
- 

 1.837 1.500 1.725 19.415 2.230 20.902 عدد ( ث10جري في المكان ) 2

3 
رشاقة انبطاح مائل من الوقوف 

 1.171 0.330 0.571 5.163 0.792 5.495 زمن ( ث10)

4 
أختبارالحجل على القدم اليمنى مرتين 

 0.224 - 0.035 0.357 3.070 0.440 3.033 متر متتاليين من الثبات
- 

5 
أختبارالحجل على القدم اليسرى 

 مرتين متتاليين من الثبات
 0.452 0.065 0.405 3.001 0.303 3.062 متر

 0.080 0.080 1.920 8.663 2.892 8.745 سم مرونة الحوض 6

7 
 الركلة الدائرية الأمامية

 (ث15)دليو جاكي()
 0.319 0.165 1.135 13.745 1.376 13.902 عدد يمين

 0.673 0.830 1.524 11.828 1.921 12.661 عدد يسار

 1.717=  0.05* قيمة )ت  العدالية ع د مستا  
ة   عدأ اعاد فراف  ات مع اية ف  قيمة )ت  المحسااة اين ال ياسات ال ادي3يتض  من عداا ) 

)ت   لدمعماعتين التعرياية االضاا ة ف  المتكيرات الاد ية االمتكيرات الم اريةا حيت أن قيمة
 .  مما يدا عد  تكافج المعماعات0.05المحسااة أقا من قيمت ا العدالية ع د مستا  مع اية )
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 لعلمية للاختبارات:االمعاملات  3-4-2
 اولًا: صدق الاختبارات البدنية والمهارية قيد البحث:

  مددددن   ددددت 10قدددداأ الااحددددت ااسددددتدداأ مدددددف التمدددداي  عدددددى عي ددددة الدراسددددة ااسددددت  عية )     
  اعاددددددددين مددددددددن) اعادددددددد  الدرعددددددددة 10تمددددددددل الاحددددددددت ادددددددددار  عي ددددددددة الاحددددددددت ا ساسدددددددديةا ا)مع

 ا الى   يم دان المعماعة الممي ا كما ماض  االعدااا التاليةم
 صدق التمايز للاختبارات البدنية والمهالرية (4جدول  )ال

احدا  المتكيرات أ
 ال يات

ال رف اين  المعماعة الممي ا المعماعة الكير ممي ا
 قيمة )ت  تاس ينالم

 ع±  -س ع±  -س

 10.329 - 1.252 0.368 3.121 0.070 1.864 متر وثب عريض 1
* 

 * 4.590 - 3.300 1.765 22.699 1.426 19.398 عدد ( ث10جري في المكان ) 2

3 
رشاقة انبطاح مائل من الوقوف 

 * 3.040 - 1.198 1.171 6.390 0.417 5.190 زمن ( ث10)

4 
حجل على القدم اليمنى مرتين أختبارال

 * 6.537 - 1.408 0.618 4.458 0.280 3.048 متر متتاليين من الثبات

5 
أختبارالحجل على القدم اليسرى 

 * 3.509 - 1.445 1.259 4.346 0.332 2.890 متر مرتين متتاليين من الثبات

 * 5.690 - 3.597 0.841 5.597 1.811 9.195 سم مرونة الحوض 6

7 
 لة الدائرية الأماميةالرك

 (ث15)دليو جاكي()

 * 6.332 - 4.100 1.886 18.289 0.786 14.190 عدد يمين
 
 * 9.571 - 5.497 1.634 17.289 0.786 11.795 عدد يسار

 1.734=  0.05قيمة  )ت  العدالية ع د مستا  
االكيدددددر    اعددددداد فدددددراف  ات دالدددددة مع ايدددددة ادددددين المعماعدددددة المميددددد ا4يتضددددد  مدددددن عدددددداا )     

مميددددد ا فددددد  اادتادددددارات الاد يدددددة االم اريدددددة ا حيدددددت أن قيمدددددة )ت  المحسدددددااة أكادددددر مدددددن قيمت دددددا 
  ا مما يدا عد  مدف اادتاارات.0.05مع اية ) العدالية ع د مستا 

 ثانياً: ثبات الاختبارات:
عادتددددد  عددددددى عي دددددة الدراسدددددة ااسدددددت  عية )       10قددددداأ الااحدددددت ااسدددددتدداأ  ري دددددة الت ايدددددف اا 
الاحدددت اددددار  عي دددة الاحدددت ا ساسدددية ا اتدددأ ت ايدددف ا دتادددار اأعادتددد  عددددى  ن   دددت معتمدددلمددد

ا   دددت العي دددة اعدددد سددداعة ايددداأ مدددن الت ايددددف ا ااا اتدددأ حسدددائ معامدددا اارتادددا  ادددين الت اي ددددين
 كما ماض  االعدااا التاليةم
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 ثبات الأختبارات البدنية والمهارية (5جدول )ال
احدا  المتكيرات أ

 ال يات
 قيمة )ر  أعادا  الت ايف       الت ايف ا اا

 ع±  -س ع±  -س
  0.790 0.333 2.069 0.070 1.864 متر وثب عريض 1
  0.985 1.460 19.830 1.426 19.398 عدد ( ث10جري في المكان ) 2
 
3 

 رشاقة انبطاح مائل من الوقوف
 ( ث10)

  0.924 0.568  5.415 0.417 5.190 زمن

 
4 

 رالحجل على القدم اليمنىأختبا
 مرتين متتاليين من الثبات

  0.903 0.486  3.256 0.280 3.048 متر

 
5 

 أختبارالحجل على القدم اليسرى
 مرتين متتاليين من الثبات

  0.931 0.511 3.122 0.332 2.890 متر

  0.990 2.012 8.830 1.811 9.195 سم مرونة الحوض 6
 
7 

 الركلة الدائرية الأمامية
 (ث15)دليو جاكي()

  0.966 0.906 14.080 0.786 14.190 عدد يمين
  0.988 1.505 12.248 0.786 11.795 عدد يسار

   0.549  = 0,05قيمة)ر  العدالية ع د مستا   )
عددادا الت ايدددف فددد  5يتضدد  مدددن عددداا )   اعددداد ارتاددا   ات دالدددة مع ايدددة اددين الت ايدددف ا اا اا 

ا  ارية ا حيدت أن قيمدة )ر  المحسدااة أكادر مدن قيمت دا العداليدة ع دد مسدتاادتاارات الاد ية االم 
  ا مما يدا عد   اات اادتاارات.0.05مع اية )
 وسائل جمع البيانات: 4-4-2

 : بطاقات تسجيل وتفريغ البيانات 
قدداأ الااحددت اتمددميأ ا اقددات اكشددا  لعمددل ات ريددب الايا ددات اال تددا   ا لددى مددن ددد ا الممددادر 

 االاحات الساا ةا لعمل ال ياسات اه  كما يد  م العدمية
 لتدريا  . العمر ا - ن العسأ ا  –ل اا ا -كش  لت ريب الايا ات الدامة اكا من )العمر  -
 كش  لت ريب ال ياسات الدامة ااادتاارات الاد ية قيد الاحت.  -
 كش  لت ريب ال ياسات الدامة االركدة الدا رية اامامية )دليا عاك  .  -
 ات ااسا ا عمل الايا ات الدامة اال درات الاد ية م أدا  -

قاأ الااحت اعما أستمارا لع امر الدياقدة الاد يدة اتدأ عرضد ا عددى السدادا الدادرا  لتحديدد أ سدئ 
 الع امر الاد ية الدامة االركدة الدا رية ا دمامية )دليا عاك   قيد الاحت . 

 اليستية بالأسلوب الدائري:تحديد محتوى البرنامج من التدريبات الخاصة الب 
ة    قدداأ الااحددت اعمددا اسددتمارا اسددت  و رأ  الداددرا  لتحديددد أ سددئ التدددرياات الدامددة الااليسددتي     

   س ة.  16  -14اا سدائ الدا ر  لت مية الركدة اامامية ال م  دا رية من )
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 لقدرات البدنية :اختبارات ا 5-4-2
ل يات  د ية الم اساة  ات المعام ت االداات العدمية الماضاعيةقاأ الااحت اتحديد اادتاارات الا

 المكا ات الاد ية الدامة ا لى اعد عرت اادتاارات عدى السادا الدارا م 
 ألأختبارات البدنية والمهارية المستخدمة في البحث (6جدول)ال

 اسم القياس والأختبار م
 أدتاار  ااية م ما الحات 1
 لعريت من ال ااتأدتاار الا ئ ا 2
  أ حعا من ال اات االرعا اليم ى20أدتاار  من ) 3
  أ حعا من ال اات االرعا اليسر 20أدتاار  من ) 4
 أدتاار الحعا عدى ال دأ اليم ى مرتين متتاليين من ال اات 5
 أدتاار الحعا عدى ال دأ اليسر  مرتين متتاليين من ال اات 6
 الاقا  أدتاار ا  ا اح الما ا من 7
 ليم ىاأدتاار ال اا الممي ا االسرعة الدا  ام ارا الركدة الدا رية ا مامية االرعا  8

 )دليا عاك   
 ليسر اأدتاار ال اا الممي ا االسرعة الدا  ام ارا الركدة الدا رية ا مامية االرعا  9

 )دليا عاك   

       التجربة الاستطلاعية: 6-4-2
  الدددددددددى يددددددددداأ ا   دددددددددين الماافدددددددددف 1/6/2022أ ا راعدددددددددا  الماافدددددددددف) اعددددددددرا  هددددددددد   التعرادددددددددة يدددددددددا 

 ا د  ادتيار اتحديد محتا  الار ام  التددريا  الددا  امعماعدة الاحدت التعريايدة  6/6/2022)
االتعددر  عددددى مددد  م اسددداة محتددا  تدريااتددد  لدعي ددة ا لدددى اف ددا لمدددا أشددارت اليددد  المراعددل العدميدددة 

  لعي ددة الاحددت اقدد تددأ اعددرا  هدد   التعرادة عدددى عي ددة قاام ددا المتدممدة اقددد تاددين م اسداة تدريااتدد
  اعاددين مددن   ددت معتمددل الاحددت ادددار  عي ددة الاحددت ا ساسيةاأيضددا أددد  أحمددا يات مددن 10)

 أ  لداقا  عدىم2020/ 2019ا الة تم يات الم تدئ الا    العراق  لدرعاا    )
 أ ا ك ر استدداما.. فاعدية الم ارات ال عامية االم ارات الدفاعية ااي 1
 هأ الرك ت ا ك ر شياعاً ااستدداماً لد  ال عاين المشاركين ف  تم يات الم تدئ.ا -2

 الدراسة الأساسية:
 خطوات بناء البرنامج التدريبي المقترح: -
 تحديد الهدف من البرنامج التدريبي المقترح: -

 ) قيد الاحت تحسين المتكيرات الاد ية الدامة ا عا  ال تاا )الكارع    ●
 تحسين مستا  أدا  الركدة الدا رية ا مامية )دليا عاك   ) قيد الاحت   ●
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 تحسين ا يادا مستا  أدا  )الركدة الدا رية ا مامية )دليا عاك   ) قيد الاحت   ●
 دادا مااريات ال تاا)الكارع   .

 رح:تحديد أسس وضع البرنامج التدريبي المقت -
اك       ر ام  اها تحسن ا يادا مستا  أدا  )الركدة الدا رية ا مامية )دليا عدمراعاا ال د  من الا ●

   س ة ف  رياضة التايكاا دا.16  -14ف  المااريات لد  اعا  ال تاا من )
 م  مة محتا  الار ام  لدما   المرحدة العمرية. ●
 مرا ة الار ام  اقاال  لدت ايف العمد . ●
 دةلم  ن ات  ي  الار ام  الما ى عدى أست   رية ااما يت اسئ مل المرحاتااو ا سدائ العدم  ا ●

 العمرية  لعي ة الاحت.
 مراعاا الشماا االدقة ف  ادتيار التدرياات الماضاعة . ●
 يدمراعاا أن تكان التدرياات الااليستية الدامة الماضاعة ف  اتعا  المسار الحرك  لدم ارات ق ●

 الاحت.
 تدريبي المقترح:تخطيط البرنامج ال

          3  أسااو اااقل )12 ية  لدار ام  م تأ تحديد ال ترا ال م ية لدار ام  الم ترح امدا )ال ترا ال م -    
 احدات تدرياية أسااعيا.     
   دقي ددة م سددمة عددد  أعدد ا  120لتدريايددة تددأ تحديددد  مددن الاحدددا التدريايددة امدددا  )ا مددن الاحدددا  -    

 الاحدا
 ليامية.ا    
    دقي ة. 120مكا ات أع ا  الاحدا اليامية ) -
    دقي ة.20الع   التم يد  )ااحما   ايادب  م  )  ●
  دقي ة. 90 عداد الد     ايادب  م   )ا -ا عداد الم ار  –الع   الر يس  )ا عداد الاد    ●
   دقي ة.10الع   الدتام  )الت د ة  ايادب  م   ) ●

 لتوزيع الزمني للبرنامج التدريبيا (7جدول  )ال
 ع امر الار ام  التدريا 

 دقيقة 120 الزمن الكلي لوحدة التدريب اليومية 1
 دقيقة 90 الزمن الكلي لوحدة التدريب اليومية )الجزء الرئيسي( 2
 وحدات تدريبية 3 عدد مرات التدريب اسبوعيا 3
في الشهر  وحدة تدريبية 12= 4× 3 عدد مرات التدريب شهريا 4

 الواحد
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وحدة تدريبية خلال  36=  12×  3 شهور( 3عدد مرات التدريب خلال البرنامج كامل ) 5
 شهور 3

 دقيقة 4320دقيقة =  120×  36 شهور 3الزمن الكلي للبرنامج كامل خلال ال  6
 دقيقة 720= دقيقة  20×  36 اء(شهور)الجزء التمهيدي الأحم 3الزمن الكلي للبرنامج كامل خلال ال  7
داد شهور )الجزء الرئيسي( الأع 3الزمن الكلي للبرنامج كامل خلال ال  8

 لأعداد الخططي(ا -لأعداد المهاريا –البدني 
 دقيقة 3240=  90×  36

 شهور)الجزء الختامي( 3الزمن الكلي للبرنامج كامل خلال ال  9
 التهدئة

 دقيقة 360=  10×  36

 الأسس العامة لتشكيل حمل التدريب البالستي (8جدول )ال
 
 

 مدة البرنامج

 اسبوع مقسمة كالتالي 12
 (اسابيع :  قوة قصوى3) -1
 (اسابيع : قوة المميزة بالسرعة 3) -2
 ( اسابيع : تدريب بالستي6) -3

 التدريب التكراري مرتفع الشدة طريقة التدريب المستخدمة
 

 ستيةالأدوات المستخدمة لتنفيذ التدريبات البال
 (كيلو غرام6 -4 -3 -2رات طبية: )ك-1
 و غرام(كيل2 – 1 – 1/2مبلص : )د -2
 – 15ارتفاعات مختلفة : )صناديق خطو ب-3

 متر(  سنتي60 – 45 – 30
 القياس القبلي: 7-4-2

 ا قاأ الااحت ات ايف ال ياسات ال ادية لدمعماعة التعرياية االضاا ة ف  المتكيرات قيدد الاحدت دد
 .16/6/2022احتى ياأ الدميت الماافف  8/6/2022ن ياأ ا راعا  الماافف ال ترا م

 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح:
تدرح اعد تكافج معماعة الاحت التعريايدة االضداا ة اددأ الااحدت ات ايدف الار دام  التددريا  الم      
     الدى يداأ ااراعدا 19/6/2022  أسااو  ا لى  د ا ال تدرا  مدن يداأ ا حدد  الماافدف) 12لمدا )

 أ .21/9/2022الماافف )
 القياس البعدي: 8-4-2

حدت تأ اعرا  ال ياسدات الاعديدة لدمعماعدة التعريايدة االمعماعدة الضداا ة فد  المتكيدرات قيدد الا    
را ا  ت شرا  اماام ات ال ياسدات ال اديدة اعدد ا ت دا  مددا ت ايدف الار دام  التددريا  ا لدى فد  ال تد

  .7/10/2022  احتى ياأ الدميت الماافف )22/9/2022دميت الماافف )من ياأ ال
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 المعالجات الإحصائية: 9-4-2
تمددددت المعالعددددات الإحمددددا ية لايا ددددات الاحددددت ااسددددتدداأ ار ددددام  الح مددددة الإحمددددا ية لدعددددداأ     

 ا اقد استددأ الااحت المعالعات التاليةمSPSS ااعتماعية
 دالة ال راف اين متاس   عي تين متراا تين قاد  ت  لادتاار ) -المتاس  الحساا .   - 
 عاما االتاا .                 ااعد  .م -   
 معيار .            اا حرا  ال -          الاسي .               -
 ۲کا  -معاما اارتاا .               -
 ساة الت ار.  - ساة ال اعدية.                -
 ومناقشتها:  عرض النتائج -3

 ئج ومناقشة الفرض الأول:عرض نتا 1-3
متغيرات دلألة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة في ال (9جدول )ال

 (12 -البدنية والمهارية )ن

 
 أ

 
 المتكيرات

 
احدا 
 ال يات

ال رف اين  ال يات الاعد  ال يات ال اد 
  قيمة )ت  المتاس ين

 ع±  -س ع±  -س  ساة الت ار

0.19 2.770 0.335 2.090 متر وثب عريض 1
8 

0.678 
- 

5.055 
* 

32.501 % 

1.42 21.748 1.728 19.415 عدد ( ث10جري في المكان ) 2
0 

2.323 
- 

4.689 
* 12.011 % 

3 
رشاقة انبطاح مائل من الوقوف 

0.83 5.830 0.575 5.165 زمن ( ث10)
2 

0.656 
- 

2.342 
* 12.886  % 

4 
أختبارالحجل على القدم اليمنى 

 3.741 0.364 3.072 متر مرتين متتاليين من الثبات
0.27

2 
0.665 

- 
5.720 

* 21.689  % 

5 
أختبارالحجل على القدم اليسرى 

0.88 3.680 0.405 3.000 متر مرتين متتاليين من الثبات
1 

0.680 
- 

2.375 
* 22.730  % 

0.64 6.329 1.920 8.665 سم مرونة الحوض 6
9 2.331 3.921 

* 26.928  % 

7 
الركلة الدائرية 

 الأمامية
 ( ث15)دليو جاكي( )

1.40 16.830 1.136 13.748 عدد يمين
0 

3.080 
- 

5.828 
* 22.420  % 

1.11 15.830 1.525 11.831 عدد يسار
2 

4.000 
- 

9.011 
* 

33.802   
% 

      1.792 ) –  0.05قيمة )ت  العدالية ع د مستای )
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   اعاد فراف  ات دالة مع اية ادين ال ياسدات ال اديدة االاعديدة لدمعماعدة9يتض  من عداا )     
يدة الضاا ة ف  المتكيرات الاد ية االم ارية ا حيت أن قيمة )ت  المحسدااة أكادر مدن قيمت دا العدال

  ا كمدددددا ترااحدددددت  سدددددئ الت دددددار فددددد  المتكيدددددرات الاد يدددددة مدددددا ادددددين 0.05ع دددددد مسدددددتا  مع ايدددددة )
%   ا ا سددددددئ الت ددددددار فدددددد  المتكيددددددرات الم اريددددددة مددددددا اددددددين  32.501%   الدددددى  ا ) 12.011)
   ا%33.802%  الى ) 22.420)

يمكدددن أن  رعدددل هددد ا التكيدددر الحدددادت ل عاددد  المعماعدددة الضددداا ة فددد  ال ددددرات الاد يدددة الدامدددة 
الد   الدا  ا دأ ا  امستا  ا دا ات الم ارية الى استمراريت أ اا ت ام أ ف  ادا  الار ام  التدريا 

 أد  الى ارت او المستا  تدريعياً اد ياً ام ارياً  تيعة حدات عمدية التكي .
ايعد   الااحدت ال دراف الدالدة احمدا يا ا سدئ التكيدر الحاد دة لدد  اعاد  المعماعدة الضدداا ة     

سدتا  ارت داو مالى تو يرالار ام  التدريا  المتال اال   احتا  عدى تدرياات م ارية ااد ية أدت الدى 
عدادا أدا  م ارا الركدة الدا رية ا مامية )دليا عاك   لد  اعا  التايكاا داا حيت أ   االممارسد ة اا 

المحاالدة يدتعدأ ال درد اشدكا أاضد  اي ددا مددن درعدة ا د دا  فد  ا دا  ااالتدال  يمدا الدى تح يددف 
 أعدى مستا .

  الدى أن ااسدتمرار فد   42م 1993 مYeon hee park al)ايشير يان هد  ادارى ارددران     
تمددحي  ا د ددا  مددل التكددرار االممارسددة الم ت مددة لدتدددرياات االار ددام  المتاددل مددن قاددا المعماعددة 
الضداا ة يددجد  الددى ت ددايرا دا   ددااا مددد  ت ايددف الار ددام  امددن  ددأ حدددت ت دددأ فدد  التاافددف العدداأ 

  الدى أهميدة عامدا 77م  2007 مLee E.Brownاالدا  امستا  ا دا  الم ار  ا اكما أشدار)
ريئ التكددرار االدد من ال ددارف ال م دد  اددين ال ياسددين ال اددد  االاعددد  ددد ا عمديددة الددتعدأ الحركدد  االتددد

 فك هما من العااما المج را عدى ت ار المستا .
اي سدددر الااحدددت سدددائ ت ددددأ اعاددد  المعماعدددة الضددداا ة فددد  ال يدددات الاعدددد  عدددن ال ادددد  لعميدددل  

يئ الاحدت  الدى الار دام  التددريا  المتادل )الت ديدد   االد   احتدا  عددى  درف اأسدال المتكيدرات )قيدد
   التدريئ الت  يتاع ا مع أ المدراينا ال لى يكان م دار التكيدر الحدادت ادين المعمداعتين فد   تدا

 ال يات الاعد  ها ال يما لتحديد  ساة التكير الحاد ة ف  ت دأ المستا .
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 تائج الفرض الثاني:عرض ومناقشة ن 2-3
دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية والمهارية  (10جدول )ال

 (۱۲ -)ن 
احدا  المتكيرات أ

 ال يات
ال رف اين  ال يات الاعد  ال يات ال اد 

 المتاس ين
  ساة الت ار قيمة )ت 

 ع±  -س ع±  -س
0.20 3.326 0.214 2.043 متر ريضوثب ع 1

0 
1.276 - 12.890 

* 
62.314  

% 
25.49 2.230 20.902 عدد ( ث10جري في المكان ) 2

8 
1.56

3 
4.581 - 7.527 * 21.911 % 

رشاقة انبطاح مائل من الوقوف  3
 ( ث10)

0.85 8.001 0.792 5.495 زمن
1 

2.499 - 10.853 
* 

45.450 % 

ليمنى أختبارالحجل على القدم ا 4
 مرتين متتاليين من الثبات

0.58 5.220 0.440 3.033 متر
4 

2.180 - 13.814 
* 

71.877 % 

أختبارالحجل على القدم اليسرى  5
 مرتين متتاليين من الثبات

0.55 5.199 0.303 3.062 متر
0 

2.131 - 11.890 
* 

69.562 % 

1.07 4.331 2.892 8.745 سم مرونة الحوض 6
1 

4.415 - 5.711 * 50.473 % 

الركلة الدائرية  7
 الأمامية
( 15)دليو جاكي()

 ث

20.58 1.376 13.902 عدد يمين
0 

0.90
1 

6.664 - 19.930 
* 

47.900  
% 

19.33 1.921 12.661 عدد يسار
0 

1.30
2 

6.664 - 19.930 
* 

52.625  
% 

 (1.792) –(  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوی )
اف  ات دالددددة مع ايددددة ادددددين ال ياسددددات ال اديددددة االاعديدددددة   اعددددداد فددددر 10يتضدددد  مددددن عددددداا )    

ر لدمعماعدددددة التعريايدددددة فددددد  المتكيدددددرات الاد يدددددة االم اريدددددة ا حيدددددت أن قيمدددددة )ت  المحسدددددااة أكاددددد
  ا كمدددددددا ترااحدددددددت  سدددددددئ الت دددددددار فددددددد  0,05مسدددددددتا  مع ايدددددددة ) مدددددددن قيمت دددددددا العداليدددددددة ع دددددددد

ا سددددددددئ الت ددددددددار فددددددددد  %    71.877%  الددددددددى )  21.911المتكيددددددددرات الاد يددددددددة مددددددددا اددددددددين ) 
  .%52.625%   الى)  47.900المتكيرات الم ارية ما اين ) 

ايدددددر  الااحدددددت أن الار ددددددام  الم تدددددرح تضددددددمن معماعدددددة مدددددن التدددددددرياات الااليسدددددتية الدامددددددة    
اا سددددددائ الددددددا ر  اال دددددرف االاسدددددا ا الماع دددددة  حدددددا ت ددددداير اتحسدددددين ا دا  الم دددددار  االددددد   

لي تددددرئ مددددن ا دا  الم ددددال  المددددحي  ا اهدددد ا يع ددددى مددددن   ددددت  عددددن تعددددديا شددددكا ا ايعددددة ا دا 
يددددف اع دددد  ال  ددددر ال سدددديالاعية أن الار ددددام  الم تددددرح سدددداهأ فدددد  رفددددل ك ددددا ا ا دا  الم ددددار  اتح 

ى التعددددداان االتكامدددددا االتاافدددددف السدددددديأ ادددددين عميدددددل أعددددد ا  العسدددددأ المشدددددتركة فددددد  ا دا  امدددددا يع ددددد
 ات الم ارية ل عا  ال تاا.سرعة ضا  اتحكأ أفضا لدمدرعات الحركية للأدا 
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اهددددد ا مدددددا يع يددددد  الااحدددددت الدددددى تدددددو ير التددددددرياات الااليسدددددتية الدامدددددة اا سددددددائ الددددددا ر  عددددددى 
الددددد    مسددددتا  ادا  الركدددددة الدا ريدددددة ااماميددددة لدددددد  اعادددد  التايكاا ددددددا دادددددا الار دددددام  التدددددريا 

 دريااتمقاأ الااحت ات اي   عدى افراد عي ة الاحت اال   ي د  الى ادتيار ت
 التحما العضد . -
 ال اا اا  عارية. -
ل ددددددداا المميددددددد ا االسدددددددرعة التددددددد  تدددددددج ر عددددددددى مسدددددددتا  أدا  الركددددددددة الدا ريدددددددة ا ماميدددددددة )دليدددددددا ا -

 عاك  .
م  2001م Peter  D.  Olsen  and Will  G.  Hopkinsاهد ا مددا  شدار اليدد  )

 تالية اه م  حيت تساهأ التدرياات الااليستية ف  ت اير العاا ئ ال 221
  يادا سرعة اا  اات العضد م مما يجد  الى ت  ي  الركدة اشكا أسرو. ●
تع يدددددد  ال دددددداا الدارا يددددددةم مددددددن ددددددد ا الحركددددددات الدا ريددددددة المتدممددددددة فدددددد  التدددددددريئا االتدددددد   ●

 تحاك  مسار الركدة   س ا.
 ت ايرالتاافدددددف العضدددددد  العمدددددا م ممدددددا يسدددددم  ل عدددددئ ات  يددددد  الركددددددة اس سدددددة أكادددددر اتحكدددددأ ●

 أفضاا ااالتال       ت ايرالعادا ال  ية العامة لدركدة.
   أن ا سددددددددائ ا م دددددددا 27أم  2008اهددددددد ا مدددددددا يجكدددددددد  )عدددددددد  ف مددددددد  الايدددددددى ارددددددددرانم      

لتدددددريئ ال دددداا العضدددددية هددددا ا سدددددائ الدددد   يتشدددداا  فيدددد  المسددددار ال م دددد  لد دددداا فدددد  المعماعددددات 
 Thomasدم ددددارا  ات ا.كمدددا أشددددار)العضددددية العامدددددة دددد ا التمددددرين مددددل الددد من المدمدددد  ل

R.&Roger w.earle الددددددى أهميددددددة ت ميددددددة ال دددددددرا اا  عاريددددددة االتدددددد  تعددددددد 82م  2021م  
م داددددا أساسددددديا  دا  أ ددددددئ الم دددددارات الرياضددددديةا الكددددد  يمكدددددن ت ميدددددة درعدددددة عاليدددددة مدددددن ال ددددددرا 

 همددددا اا  عاريددددة فد دددد  يعددددئ ت ميددددة درعددددة عاليددددة مددددن ال دددداا أا درعددددة عاليددددة مددددن السددددرعة أا ك
معدددا ا اتددددريئ رفدددل ا   ددداا احدددد  قدددد ا يعدددد كافيدددا لإ عدددا  أقمدددى قددددرا عضددددية   ددد  قدددد ي دددار 
م دددددرا ال عددددئ عدددددى التحدددداا مددددن اا  اددددات الت مددددير  الددددى اا  اددددات الت ددددايد  اسددددرعة كافيددددة 
ا ايعددددد التددددددريئ اا   دددداا ضدددددراريا لا ددددا  أسدددددات مددددن ال ددددداا العضدددددية االتددددد  تعددددد مت دادددددا هامدددددا 

لي )عمددددداأ أحمدددددد حدمددددد م قادددددا تددددددري    44أم 2015ئ ال ددددددرا.   اهددددد ا مدددددا يت دددددف مدددددل مدددددا أشارا 
الددى أن ا دا  الم ددار  يددرتا  ( MCevoy ,K.P,Neuten,RU : 76:1998 ) اايضددا

اال دددددددرات الاد يددددددة االحركيددددددة الدامددددددة ارتاا ددددددا ا ي ددددددا ا ا  يعتمددددددد ات ددددددان ا دا  الم ددددددار  عدددددددى 
ت اد يدددددة احركيدددددة دامدددددة م دددددا ال ددددداا العضددددددية ا مدددددد  ت ددددداير مت دادددددات هددددد ا ا دا  مدددددن قددددددرا
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االمرا ددددددةا االسدددددددرعة االرشددددددداقة ا ادددددددا اك يدددددددرا مددددددا ي دددددددات مسدددددددتا  ا دا  الم دددددددار  عددددددددى مدددددددد  
 اكتسائ ال رد ل    ال درات الاد ية االحركية الدامة.

ايددددددر  الااحدددددددت أن الار ددددددام  الم تدددددددرح امدددددددا تضددددددم   مدددددددن اسدددددددا ا ا ددددددرف ماع دددددددة لت ميدددددددة     
 ددددددار  ل عادددددد  ال تدددددداا )الكددددددارع   )قيددددددد الاحددددددت  قددددددد افددددددر ل عاددددددين كميددددددة مسددددددتا  ا دا  الم

المعدامدددددات الم اسدددددداة كمدددددا ا اعدددددداً لتكددددداين التمددددددارات الحركيدددددة الدامددددددة ام ارات دددددا امددددددا يع ددددددى 
 ا دددددا  سددددددديأ لار ددددددام  أدا  ا دا ات الم اريددددددة ل عادددددد  ال تددددداا ممددددددا سدددددداعد عدددددددى سددددددرعة ات ا  ددددددا

 اارت او مستا  ا دا .
 اقشة نتائج الفرض الثالث:عرض ومن 3-3 

في  دالألة الفروق بين القياسات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة (11جدول )ال
 المتغيرات البدنية

احدا  المتكيرات أ
 ال يات

ال رف اين  المعماعة التعرياية المعماعة الضاا ة
 المتاس ين

فراف  سئ  قيمة )ت 
 ع±  -س ع±  -س الت ار

 %  29.811 * 6.765 0.553 0.200 2.770 0.201 3.326 متر عريضوثب  1
 %  9.895 * 6.137 3.748 1.419 21.748 1.564 25.498 عدد ( ث10جري في المكان ) 2
رشاقة انبطاح مائل من  3

 ( ث10الوقوف )
 % 32.564 * 6.286 2.164 0.833 5.831 0.851 8.001 زمن

أختبارالحجل على القدم اليمنى  4
 رتين متتاليين من الثباتم

 % 50.186 * 7.900 1.477 0.273 3.740 0.585 5.220 متر

أختبارالحجل على القدم  5
اليسرى مرتين متتاليين من 

 الثبات

 % 46.830 * 5.043 1.515 0.881 3.681 0.552 5.199 متر

 2.000 0.650 6.331 1.070 4.331 سم مرونة الحوض 6
- 

5.516 * 23.543 % 

كلة الدائرية الر  7
 الأمامية
 (ث15)دليوجاكي()

1.40 16.831 0.900 0.901 عدد يمين
2 

3.748 5.711 * 25.478 % 

 % 18.822 * 5.049 3.500 1.112 15.831 1.301 1.302 عدد يسار

 1,717=  0.05قيمة  )ت  العدالية ع د مستا  
ات الاعديددددددددة   اعدددددددداد فددددددددراف  ات دالددددددددة مع ايددددددددة اددددددددين ال ياسدددددددد11يتضدددددددد  مددددددددن عددددددددداا )   

لدمعمدددددددداعتين التعريايددددددددة االضدددددددداا ة فدددددددد  المتكيددددددددرات الاد يددددددددة االم اريددددددددة لمددددددددال  المعماعددددددددة 
التعريايدددددة ا حيدددددت أن قيمدددددة )ت  المحسدددددااة أكادددددر مدددددن قيمت دددددا العداليدددددة ع دددددد مسدددددتا  مع ايدددددة 

%   الددددى  9.895  كمددددا تددددرااح فددددراف  سددددئ الت ددددار فدددد  المتكيددددرات الاد يددددة مددددا اددددين ) 0,05)
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تددددددددددرااح فددددددددددراف  سدددددددددئ الت ددددددددددار فدددددددددد  المتكيدددددددددرات الم اريددددددددددة مددددددددددا اددددددددددين    كمدددددددددا 50.186%)
 %  . 25.478  الى) 18,822%) 

ايعددددددد   الااحدددددددت ال دددددددراف الدالدددددددة احمدددددددا يا فددددددد  فدددددددرف ال ياسدددددددين ال ادددددددد  الاعدددددددد  ادددددددين       
 المعمدددداعتين التعريايددددة االضدددداا ة اكدددد لى  سددددئ الت ددددار الحاد ددددة فدددد  ال دددددرات الاد يددددة الدامددددة

احددددت  لدا ريددددة ا ماميددددة )دليددددا عدددداك   ل عادددد  ال تدددداا )الكددددارع   )قيددددد الامسددددتا  أدا  الركدددددة ا
لمددددددال  المعماعددددددة التعريايددددددة الددددددى التددددددا ير الإيعدددددداا  لدار ددددددام  الم تددددددرح االدددددد   اعتمددددددد اشددددددكا 
أساسدددددد  عدددددددى تاعيدددددد  التدددددددريئ لإتادددددداو ا سددددددت المددددددحيحة لشددددددكا ا دا  مددددددن  اايددددددا م امددددددا 

سددددددرعة أدا  كددددددا م ددددددارا مددددددل االتدددددد اأ امعددددددايير الحددددددات االعدددددد و االددددددرعدين االدددددد راعين اأيضدددددداً 
م  ا دا  التااف يددددة المددددحيحة لدعددددا اين ا يمددددن اا يسددددرا حيددددت ركدددد  الااحددددت ع ددددد ا ددددا  الار ددددا

التددددريا  أن يكددددان ه دددداى ت دددداو مددددن حيددددت شدددكا ا ايعددددة التدددددرياات المسددددتددمة دادددددا الار ددددام  
 يددددد  هددددد   التددددددرياات مدددددن ممدددددا يشدددددا   ايعدددددة اشدددددكا ا دا  فددددد  الم افسدددددات االإضدددددافة الدددددى تا 

حيددددت  ري دددددة عمد دددددا امسدددددتا  المددددعااة لكدددددا تددددددريئ ا اأن ي دددددد  كددددا تددددددريئ مسدددددتددأ الدددددى 
ت ميدددددة أك ددددددر مددددددن قدددددددرا فدددددد    ددددددت الاقددددددت ا اأيضدددددداً أن تت اسددددددئ  ايعددددددة التدددددددرياات الممددددددممة 

) قيددددد لتتاافددددف مددددل  ايعددددة أدا  م ددددارا الركدددددة الدا ريددددة ا ماميددددة  مددددل اسددددتدداأ ا سدددددائ الدددددا ر 
احدددددت  اهددددد ا لدددددأ يتددددداافر لدددددد  اعاددددد  المعماعدددددة الضددددداا ة االتددددد  اعتمددددددت عددددددى التددددددرياات ال

الاد يددددددددة العامدددددددددة االم اريدددددددددة امدددددددددارا ت ديديددددددددة دان تاعي  دددددددددا ل ايعدددددددددة ا دا  الت افسددددددددد  أ  دددددددددا  
الم افسددددددات الرسددددددمية ممددددددا كدددددددان لدددددد  ا  را كاددددددر فدددددد  ت دددددددار ا دا ات الم اريددددددة لددددددد  اعاددددددد  

 المعماعة التعرياية 
يدددددر  الااحدددددت أن التددددددرياات الااليسددددددتية الدامدددددة اا سددددددائ الدددددددا ر  قدددددد سددددداهمت ادرعددددددة ا     

فددددل كايدددرا فددد   ايعددددة أدا  الك يدددر مدددن م ددددارات ال تاليدددة سدددداا  كا دددت ركددد ت دا ريددددة أا لكمدددات ار 
ال دددددددرات الاد يدددددددة الدامدددددددة ممدددددددا أد  الدددددددى الت دددددددار فددددددد  مسدددددددتا  اادا ات الم اريدددددددة اال ددددددددرات 

 عا  المعماعة التعرياية. الاد ية الدامة لد  ا
  رن المعماعددددة التعريايددددة قددددد ت ددددارت فدددد  مسددددتا  10 ا )9كمددددا يتضدددد  مددددن عددددداا رقددددأ )    

  ال درات الاد ية الدامة اا دا ات الم ارية عن المعماعة الضاا ة.
ايعددددد   الااحدددددت ال دددددراف الدالدددددة احمدددددا يا فددددد  فدددددرف ال ياسدددددين الاعدددددديين ادددددين المعمدددددداعتين     

ضددددددداا ة اكددددددد لى  سدددددددئ الت دددددددار الحاد دددددددة فددددددد  مسدددددددتا  ا دا ات الم اريدددددددة )قيدددددددد التعريايدددددددة اال
الاحدددددت  لمددددددال  المعماعدددددة التعريايددددددة الددددددى التدددددو ير الإيعدددددداا  لدار ددددددام  الم تدددددرح حيددددددت عمددددددا 
عدددددى ت ايددددت المسددددار الحركدددد  لددددلأدا ات الم اريددددة )قيددددد الاحددددت  اشددددكا ا سددددياا  اتددددااف   سددددديأ 
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 لدددددى عدددددددى اضددددداح التمددددددار الحركددددد  لددددددلأدا ات داددددددا الممدددددرات العمدددددداية ل عدددددئا اا عكددددددت 
الم اريدددددة ككدددددا ادامدددددة ع دددددد أدا  كدددددا م دددددارا مدددددل ف دددددأ ال دددددد  مدددددن أدا  كدددددا مدددددددا االتركيددددد  
عدددددددى سددددددرعة تحددددددرى الددددددرعدين لتكييددددددر مركدددددد    ددددددا الم ددددددافت اسددددددرعة مددددددل الح ددددددا  عدددددددى أدا  

د  الدددددى ال عدددددئ عددددددى تاا  ددددد  ا يدددددادا قدرتددددد  فددددد  ال ادددددات أ  دددددا  ااعدددددد أدا ددددد  لدم دددددارا ا ممدددددا يدددددج 
ت دددددار فددددد  مسدددددتا  ا دا ات الم اريدددددة لددددددرك ت الدا ريدددددة االدكمدددددات داددددددا الم افسدددددة المااريدددددات 
الرسدددددمية  ا اي مدددددا اشدددددتما الار دددددام  المتادددددل لدمعماعدددددة الضددددداا ة عددددددى ت ميدددددة العا دددددئ الادددددد   
االعا ددددئ الم ددددار  لدددددلأدا ات الم اريددددة اشدددددكا م  ددددرد كددددا عددددددى حدددددا ا ااالتدددددال  ت ددددارت  تدددددا   

التعريايدددددددة عدددددددن  تددددددا   المعماعدددددددة الضددددددداا ة لد دددددددرات الاد يدددددددة الدامدددددددة اا دا ات  المعماعددددددة
 الم ارية ل عا  ال تاا )الكارع   )قيد الاحت .

 الخاتمة: -4
مدددددن دددددد ا مدددددا ت ددددددأ أسدددددت ت  الااحدددددت  ااسدددددت اداً الدددددى مدددددا أ  رتددددد   تدددددا   الاحدددددت افدددددى 

دائ الددددددا ر  ترحددددددت التددددددرياات الااليسدددددتية الدامدددددة اا سددددد ضدددددا  هدددددد  افدددددرات الاحدددددت ادددددون
تحسدددددد اً مدحا دددددداً فدددددد  مسددددددتا  ا دا  ال  دددددد  لدركدددددددة الدا ريددددددة ا ماميددددددة )داليددددددا عدددددداك  ا حيددددددت 

ه ددددداى ت دددددار ايعددددداا   اأن سددددداعدت عددددددى ت ددددداير الدقدددددة االسدددددرعة االت  يدددددة المدددددحيحة لدت  يددددد .
ااضدددددد  فدددددد  اعدددددددت ال دددددددرات الاد يددددددة ا ساسدددددددية م ددددددا ال دددددداا اا  عاريدددددددةا االمرا ددددددةا االسدددددددرعة 

كيددددة لددددد  اعادددد  المعماعددددة التعريايددددة اعددددد ت  يدددد  الار ددددام  التدددددريا  الااليسددددت  ا االار ددددام  الحر 
التدددددريا  الااليسددددت  أ  ددددر فعاليددددة عاليددددة فدددد  تحسددددين تدددداا ن العسددددأ أ  ددددا  ت  يدددد  الركدددددة الدا ريددددة 
 ا ماميددددةا ممددددا ا عكددددت ايعاايدددداً عدددددى اسددددت رار ا دا  ال  دددد ا اقددددد أ اتددددت ال تددددا   أن الع قددددة اددددين
ال دددددرات الاد يددددة اا دا  ال  دددد  فدددد  م ددددارا داليددددا عدددداك  ع قددددة  رديددددةا أ  كدمددددا تحسدددد ت هدددد   
ال ددددددددددرات  ادت ك دددددددددا ا ا دا  ال  ددددددددد  لدم ددددددددداراا اأن التددددددددددرياات الااليسدددددددددتية قدددددددددد سددددددددداعدت فددددددددد  
ادتمدددددار اقدددددت الدددددتعدأ اتحسدددددين ك دددددا ا ا دا  الحركددددد  لدددددد  اعاددددد  التايكاا ددددددا الشددددداائا ممدددددا 

فدددد  اددددرام  التدددددريئ الحدي ددددةا ايامدددد  الااحددددت اا عتمدددداد عدددددى التدددددرياات يدددددا عدددددى فعاليت ددددا 
الااليسدددددددتية كاسددددددديدة فعالدددددددة لت ددددددداير ا دا  ال  ددددددد  اال ددددددددرات الاد يدددددددة لدددددددد  اعاددددددد  التايكاا ددددددددا 
الشددددداائا دامدددددة فددددد  ت ددددداير الم دددددارات التددددد  تعتمدددددد عددددددى الحركدددددة الدا ريدددددةا  اضدددددرارا ادرا  

تدريايدددددددة  ايددددددددة امتاسددددددد ة المدددددددد  لد دددددددرف الا  يدددددددة التددددددددرياات الااليسدددددددتية ضدددددددمن الد ددددددد  ال
اا  ديدددددةا لمدددددا ل دددددا مدددددن تدددددو ير ايعددددداا  عددددددى العدددددا اين الادددددد   اال  ددددد ا ات دددددديأ دارات تدريايدددددة 
لدمدددددراين حددددداا كي يدددددة تمدددددميأ ات ايدددددف التددددددرياات الااليسدددددتية فددددد  مدتدددددد  الم دددددارات التكتيكيدددددة 

يدددددات تدددددو ير التددددددرياات الااليسدددددتية عددددددى اال  يدددددة لدتايكاا دددددداا أيضدددددا اعدددددرا  دراسدددددات مسدددددت ادية ل 
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م دددددارات أددددددر  فددددد  التايكاا دددددداا ادامدددددة الم دددددارات  ات ال ددددداال الد ددددد  أا المركدددددئا اتدددددافير 
الاي دددددة التدريايدددددة الم اسددددداة االمعددددددات ال  مدددددة لت ايدددددف التددددددرياات الااليسدددددتية اشدددددكا فعدددددااا مدددددل 

 مراعاا الس مة الم  ية االاقاية من الإمااات.
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