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 ملـخص البحث

بسا ان لعبة التايكؽاندو تحتاج الى تطؽير القدرات البدنية للاعبييا، سيسا تمغ السرتبطة بالقؽة والدرعة، عميو   
جاءت ىذه الدراسة بيدف يعشى ببيان تأثير استخدام تسريشات مركبةة وأأسةاليت تدريبيةة متدا مةة الذةدض ل ةر  

. ول ةر  تحقية   ( ك ةػ63 – 55فئتة    بييةا الذةبا تطؽير القؽة السسيزة بالدةرعة وأضاء الركمةة الخمةيةة للاع
ىةةذا اليةةدف وافىةةداف اف ةةرة السعشيةةة بيةةروا التةةأثير، أةةاو  البةةاأيؽن أجةةراء تترأةةة ر يدةةة عمةةى متسةةؽعتيؼ 

لاعباً( تطب  عمى كل مشيسا تسريشات مركبة يدتخدم فييا نؽعان مؼ افساليت  12 عدض أفراض كل واأدة مشيا 
ع ت يير الشدت، للأولى البلايؽمترك عمى أدا  البالدتيغ واليانية البالدتيغ عمةى أدةا  التدريبية وأتدا ل م
متتسع البحث بلاعب  مشتخت شبا  محافعة كرألاء السقدسةة ليئتة  افونان    ؽن وقد أدض الباأيالبلايؽمترك 

 ( لاعبةاً 18( ك ػ السعتسدة لةدة الاتحةاض الةدول  ليئةة الذةبا  والبةالم عةدضىػ   67 – 63( ك ػ ،  59 – 55
وأدت ( لاعبيؼ لكل متسؽعة 6قدسؽا بطريقة القرعة إلى متسؽعتيؼ بؽاقع   ( لاعباً 12ومؼ ثػ ا تار مشيػ  

 ، تترأةة البحةث الاسةتطلاعية فة ( لاعبةيؼ 6  مدخما مدون فة  سةتلات اتحةاض كةرألاء لمتايكؽانةدو ، وقةد اسةت
التأكد مؼ تكافؤ الستسؽعتيؼ التتريبيتيؼ ، واستعسل البةاأيؽن بعةا الؽسةا ل وافضوات وافجيةزة السلا سةة  وتػ

 .لسعؽقات الت  قد تؽاجيو ف  التترأة الر يديةجراء تترأة استطلاعية لتياضي اإلإتسام البحث ، ثػ قامؽا ب

وأعةةةد أتخةةةاا الاجةةةراءات السشيتيةةةة بذةةةأن الزةةةب  التتريبةةة  ومتابعةةةة نتةةةا ن ال يةةةا  افولةةة  والبعةةةدي البيشةةة    
والشيا  ، الذي تػ عمى فترات نمشية مختمية أيزاً، وتحميل بياناتيةا إأرةا ياً، جةاءت  لااةتيا تذةير الةى أن 

السعطاة اات الشدةت السختميةة فة  الاسةمؽ  والذةدة التدريبيةة أثةرت بذةكل كبيةر ومباشةر فة  التسريشات السركبة 
فئت   ت يير واقع القدرة البدنية  القؽة السسيزة بالدرعة( وأضاء الركمة الخمةية نحؽ اففزل لدة شبا  التايكؽاندو

بةةيؼ متسةةؽعت  البحةةث ألا عشةةد  ، وأن لا تةةأثير لا ةةتلاف اليتةةرة الزمشيةةة  مةةدة التةةدريت( مةةا ( ك ةةػ63 – 55 
( أسةةابيع وعشةةد الستسؽعةةة التتريبيةةة اات افبمبيةةة لمبالدةةتيغ عمةةى 10مؤشةةرات القةةؽة السسيةةزة بالدةةرعة لرةةال   
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أظيرت الشتا ن أن التسريشات السركبة السدتخدمة مع تدا ل أسةاليت تةدريت القةؽة السسيةزة أدا  البلايؽمترك . 
با  التايكؽانةدو  أفةراض عيشةة البحةث( قةد أثةرت بذةكل كبيةر ومطةؽر  ةلا  مةدة بالدرعة وأضاء الركمة الخمةيةة لذة

( اسةابيع   وظيةؽر فروقةات اات ضلالةة معشؽيةة بةا تلاف السةدة الزمشيةة 10( اسابيع وأقرةاىا  8تدريبية أقميا  
فةةراض عيشةةة ( اسةةابيع لرةةال  السةةدة اليانيةةة فةة  جسيةةع نتةةا ن ميةةا  القةةؽة السسيةةزة بالدةةرعة لةةدة ا10، 8لمتةةدريت  

البحةةث التةة  تتةةدر  بذةةدض مختميةةة وأ البيةةة لتةةدريبات البالدةةتيغ عمةةى أدةةا  البلايةةؽمترك، مةةا عةةدا أضاء الركمةةة 
 الخمةية ف  التايكؽاندو.

 الكمسات السيتاأية:  مدة التدريت، ميارات التايكؽاندو، أساليت متدا مة( 

The Sufficient Period for Compound Exercises of Different Proportions 
to Developing of Rapid Strength Performance of the Back Swing Kick for 

the Taekwondo  Young Players (55 -63 Kgs)   

Abstract 

   Since the Taekwondo needs developing physical abilities of its players 
especially those related to strength and speed ,this study aims to show the effect 
of using compound exercises with training styles of interfered proportions to 
develop the rapid strength and performance of the back swing kick of its young 
players . To achieve this purpose and other aims concerning differences of 
effects, the two researchers tried to make a main experiment on two groups (12 
players of each group) .Compound exercises were applied on each one using two 
training styles interfered with changing proportions. In the first one the plyometric 
exercises were used at the expense of the ballistic exercises while in the second 
one ballistic exercises were used at the expense of the plyometric exercises. 

   After taking the methodologic steps of the experimental control and following up 
the results of the first, the middle and final measurements which were held in 
different periods of time and analyzing their data statistically the conclusion came. 



 

Wasit Journal of Sports Sciences  شرين الثاني ت مجلة واسط للعلوم الرياضية  2021

109 

 

It said that the compound exercises given with different proportions in style and 
training affected directly very much on changing the physical ability (rapid 
Strength) and the performance of the back swing kick of the young players of 
Taekwondo for the better. Another conclusion was seen that the difference of 
periods of training between the two groups had no effect except with the 
indications of the rapid strength at the expense of (10 weeks) with the 
experimental group which had the majority of the ballistic at the expense of the 
plyometric exercises. 

Key words: (period of training, Taekwondo skills, interfered styles) 

 السـقدمــة:

قد لا ن ال  أاا ما قمشةا أن الاعةداض الذةامل والقريةت مةؼ التكامةل في مةؼ اللاعبةيؼ وفة  واأةدة أو اكيةر مةؼ   
لرياضية ميسة تقع عمى عات  السدرأيؼ. أا الاستخدام افميل للأسةاليت العمسيةة السبشيةة عمةى ا تيةار الالعا  ا

الطرا ةة  والؽسةةا ل التدريبيةةة الرةةحيحة تعةةد افسةةا  فةة  نتةةاح عسميةةة التةةدريت، وعمةةى ىةةذا فالسةةدر   السؤىةةل 
تةة  تسكشةةو مةةؼ ا تيةةار التسريشةةات الةةذي يبشةة  عسمةةو عمةةى اسةةا  السعرفةةة العمسيةةة الستكاممةةة والخبةةرة السيدانيةةة ال

الياضفةة  الزةامشة( لتييةةأة شخرةية رياضةةية تتدةػ بةةالإراضة والسيةابرة لتحسةل عبةةه التةدريت وشةةدتو لبشةاء القةةدرات 
 (. 22: 1991والريات الخااة بسا يتلاءم ونؽعية المعبة السسارسة   يحيى و سساكة، 

الاساسةةية التةة  تعتسةةد فةة  اتقانيةةا عمةةى اتبةةا  افسةةمؽ  والتايكؽانةةدو واأةةدة مةةؼ افلعةةا  التةة  ليةةا مباض يةةا    
اففزل ف  طرا ة  التةدريت، لاسةيسا افسةاليت الحدييةة التة  تيةتػ فة  تطةؽير القةدرات البدنيةة والحركيةة فزةلًا 
عةةةؼ الاضاء اليشةةة  لسياراتيةةةا، ومةةةؼ ىةةةذه افسةةةاليت أسةةةمؽأ  البلايةةةؽمترك والبالدةةةتيغ، والتةةة  تعةةةد مةةةؼ الاسةةةاليت 

ؽة الدريعة عشد لاعب  ىذه اليعالية، والح ؛ أن القؽة السسيةزة بالدةرعة يةرتب  بذةكل مباشةر او بيةر السطؽرة لمق
مباشةةر بدرجةةة اتقةةان الاضاء السيةةاري، فكمسةةا ارتيعةة  ضرجةةة الاضاء السيةةاري ارتيةةع مدةةتؽة التؽافةة  بةةيؼ الاليةةاف 

شةة  والةةديشاميك  لةةلأضاء الحركةة  . العزةةمية فةة  العزةةمة الؽاأةةدة وأةةيؼ العزةةلات العاممةةة وتحدةةيؼ التؽنيةةع الزم
عشةةةد ىةةةذا لا يتحقةةة  السدةةةتؽة العةةةال  لمقةةةؽة الدةةةريعة الا فةةة  أالةةةة ارتيةةةا  مدةةةتؽة الاضاء السيةةةاري  السعسةةةؽري 

(. وأيةةث ان مةةؼ أىةةػ ميةةارات التايكؽانةةدو، أي الةةركلات السعشيةةة بيةةا، كالركمةةة الخمةيةةة 385: 2009وآ ةةرون، 
الانيتاريةةة والقةةؽة السسيةةزة بالدةةرعة عشةةد أضا يةةا وأحدةةت السؽقةة  الةةذي تعتسةةد بذةةكل كمةة  او جز ةة  عمةةى القةةدرة 
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تتطمبةةةو المعبةةةة. عميةةةو، لابةةةد مةةةؼ التأكيةةةد عمةةةى تشسيتيةةةا، اي القةةةدرة. وأالتةةةال  تحدةةةيؼ الاضاء الحركةةة  لمةةةركلات 
يةةزة الخااةةة بيةةذه اليعاليةةة. ولكةةؼ التدةةاؤ  السذةةرو  ىشةةا، ىةةؽ مةةا ىةة  السةةدة السشاسةةبة لعسميةةة تشسيةةة القةةؽة السس

بالدةةةةرعة للاعبةةةة  التايكؽانةةةةدو وتطةةةةؽير أضا يةةةةػ السيةةةةاريس اي بسعشةةةةى كةةةةػ مةةةةؼ الؽقةةةة  تدةةةةت را عسميةةةةة اعطةةةةاء 
 التسريشات لإنتان ىذه السيسةس 

والت  بحدت آراء السختريؼ متبايشة مسا يتعميا إشكالية تحتاج الدراسة والبحث واؽلًا الى الحمؽ  الشاجحةة، 
 ىسية لا يدتيان بيا عشد الباأييؼ والسدرأيؼ عمى الدؽاء. وى  بيذا تكدت ميل ىذه السحاولة ا 

أن ىذه الدراسةة ليدة  ىة  الؽأيةدة فة  ىةذا الستةا ، ونقرةد ىشةا اسةتخدام التسريشةات السعشيةة بتشسيةة وتطةؽير  
القةةدرات البدنيةةة والحركيةةة، كالقةةدرة الانيتاريةةة والقةةؽة السسيةةزة بالدةةرعة، وكةةذلغ اضاء السيةةارات السعشيةةة بةةركلات 
التايكؽانةةةدو عبةةةر اسةةةتخدام اسةةةاليت تدريبيةةةة معيشةةةة كةةةالبلايؽمترك والبالدةةةتيغ وانسةةةا سةةةبقتيا ضراسةةةات مذةةةابية او 
مرتبطة، ومشيا ضراسة  اأسد قاسػ كاظػ، أبيت عم  ظاىر، باسػ أدؼ باني، سييل جاسػ جؽاض، وبيرىةا(. 

الا أنيةةا ا تميةة  بافتقارىةةا لتشاسةةت ولكةةؼ عمةةى الةةربػ مةةؼ ان جسيعيةةا شةةابي  ضراسةةتشا فةة  السشيتيةةة التتريبيةةة، 
 الذدض التدريبية، ومقدار العيشات وطبيعة السبحؽثيؼ. 

وأ يراً، أتى يتسكؼ الباأيؽن مؼ أل مذكمة بحييسا، والت  أشير الييةا أنيةاً، عمييسةا ان يتحققةؽا مةؼ اىةداف   
 ىذه الدراسة، مؼ  لا  احة الافتراضات الت  وضعؽىا كحمؽ  أولية، ومشيا: 

ىشاك تأثير لمتسريشات السركبة بذدض مختمية ف  تطؽير القؽة السسيةزة بالدةرعة وأضاء الركمةة الخمةيةة للاعبة   -1
( اسابيع واستسرارىا 8عشد كلا الستسؽعتيؼ التتريبيتيؼ  لا  مدة   ( ك ػ63 – 55فئت    التايكؽاندو الذبا 

 ( اسابيع. 10 م

ىشةةاك فةةروا فةة  التةةأثير لمتسريشةةات السركبةةة بذةةدض مختميةةة فةة  تطةةؽير القةةؽة السسيةةزة بالدةةرعة واضاء الركمةةة  -2
أدت متسؽعاتيػ التتريبيةة  ةلا  مةدت  الاعةداض،  ( ك ػ63 – 55فئت    الخمةية للاعب  التايكؽاندو الذبا 

 ( اسابيع. 10( اسابيع،  8والسدساة  

السسيةةةزة فةةة  تطةةةؽير القةةةؽة  السدةةةتخدميؼالتةةةأثير للأسةةةمؽأيؼ  ايةةةة الزمشيةةةة ( فةةة نمشيةةةة   الكي أفزةةةمية ىشةةةاك -3
 . ( ك ػ63 – 55 وأضاء الركمة الخمةية لدة شبا  التايكؽاندو فئت   بالدرعة
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 مـشهجية البحث واجراءاته السيدانية

أتةى يةةتسكؼ البةاأيؽن مةةؼ تحقية  اىةةداف البحةث عبةةر التحقة  مةةؼ الحمةؽ  السيترضةةة لسذةكمة البحةةث، عسةةل   
 عمى الآت :  الباأيؽن 

ا تيار السشين التتريبة  ترةسيػ الستسؽعةة الزةابطة العذةؽا ية الا تيةار اات الا تبةار القبمة  والبعةدي،  -1 
تريبةة  يعةةد  مةةشين البحةةث الؽأيةةد الةةذي يسكشةةو الا تبةةار بسعشةةى  الستسؽعةةات الستكافئةةة( والةةغ فن السةةشين الت

( وبايةةةة الةةةغ أةةةل 243: 2017الح يقةةة  ليةةةرو  العلاقةةةات الخااةةةة بالدةةةبت أو افثةةةر   عةةةلاوي و راتةةةت، 
إعةةةداض تسريشةةات البلايةةؽمترك والبالدةةةتيغ بشدةةت مختميةةة فةةة  تطةةؽير القةةةؽة مذةةكمة البحةةث وتحقيةةة  اىدافةةو وىةة  

 التعةرف عمةى أفزةميةوكةذلغ  ( ك ةػ63 – 55التايكؽانةدو فئتة    لذةبا ة الخمةيةة وأضاء الركمة السسيزة بالدةرعة
ف  تطؽير القؽة الدريعة وأضاء الركمة الخمةية لةدة  السدتخدميؼالتأثير للأسمؽأيؼ  الزمؼ   الكياية الزمشية ( ف 

( 8والسدةةساة  أدةةت متسؽعةةاتيػ التتريبيةةة  ةةلا  مةةدت  الاعةةداض،  ( ك ةةػ63 – 55فئتةة    شةةبا  التايكؽانةةدو
 ( اسابيع. 10اسابيع،  

 -55أةةدض البةةاأيؽن متتسةةع البحةةث بلاعبةة  مشتخةةت شةةبا  محافعةةة كةةرألاء بالتايكؽانةةدو ليئتةة  افونان   -2
( لاعباً، ا تير مةشيػ 18( ك ػ السعتسدة لدة الاتحاض الدول  ليئة الذبا  وأعدض مقداره  67 -63( ك ػ،  59

تسؽعة، جر  عمييػ الا تبارات والاضاءات بأعداض مختمية أدبسا تتطمبةو ( لاعبيؼ لكل م6متسؽعتيؼ بحتػ  
( لاعبيؼ كعيشة استطلاعية، تػ ىةذا مةع اف ةذ 6طبيعة السؽق  التتريب  والتحميلات الاأرا ية وأبقى عمى  
 بشعر الاعتبار ان يكؽن الا تيار عذؽا ياً وأافسمؽ  الطبق . 

السدةةةتخدمة فةةة  البحةةةث، ونعشةةة  بيةةةا ا تبةةةارات القةةةؽة السسيةةةزة بالدةةةرعة تحديةةةد وترشةةةي  الا تبةةةارات البدنيةةةة  -3
 لرجةةةةل اللاعةةةةت اليسشةةةةى، رجةةةةل اللاعةةةةت اليدةةةةرة، اراعيةةةةو( أا تةةةةػ ا تيارىةةةةا مةةةةؼ  ةةةةلا  الخبةةةةراء والسخترةةةةيؼ 

  بيراً( لبيان الاأيتيا.12 

  وقد أقق  الا تبارات افتية ندباً تؽاف ية مقبؽلة اأرا ياً، وى :  

( ثانية( ل يا  القؽة السسيزة بالدرعة لعزةلات الةذراعيؼ، وكةذلغ 10اعيؼ مؼ الاستشاض افمام    ثش  ومد الذر 
( ثانيةةةة برجةةةل اليسةةةيؼ مةةةرة واليدةةةار مةةةرة أ ةةةرة( والةةةغ ل يةةةا  القةةةؽة السسيةةةزة 10 الحتةةةل فقرةةةى مدةةةافة فةةة   
 بالدرعة لعزلات الرجميؼ. 
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التايكؽانةةةدو، اةةةسػ البةةةاأيؽن اسةةةتسارة تقيةةةيػ الاضاء ل ةةةر  ميةةةا  الاضاء اليشةةة  لمركمةةةة الخمةيةةةة فةةة  فعاليةةةة  -4
 وتتريبيا ل ر  التقشيؼ والاستخدام مراعيؼ فييا اعطاء الؽنن الشدب  لكل مؼ اقدام أركات الركمة.

أما عؼ كيةية ميا  افضاء السيةاري فيةتػ مةؼ  ةلا  عسميةة ترةؽير الاضاء لمركمةة مةؼ قبةل اللاعبةيؼ، ومةؼ ثةػ  
عطاء الدرجة السشاسبة لكل قدػ مؼ اقدام الحركة وأالتةال  تزةر  بأونانيةا الشدةبية عرضيا عمى السحكسيؼ لإ

 ومشيا تدتخرج الدرجة الشيا ية للأضاء وأسا يشدتػ وتياايل استسارة التقييػ. 

لتؽكيةةةد اةةةلاأية الا تبةةةارات السعشيةةةة ب يةةةا  القةةةؽة السسيةةةزة بالدةةةرعة واسةةةتسارة تقيةةةيػ اضاء الركمةةةة الخمةيةةةة،  -5
شاسبتيا لقدرات وامكانيات ميرضات عيشةة البحةث بستسؽعتييةا، قةام البةاأيؽن بةأجراء تترأةة اسةتطلاعية بسعشى م

تزةةةةسش   التعةةةةرف عمةةةةى ملا سةةةةة الاضوات ال ياسةةةةية ففةةةةراض العيشةةةةة، بيةةةةان اةةةةلاأية افضوات البحييةةةةة وافضوات 
لؽقةة  الةةذي تدةةت رقو السدةةاعدة السدةةتخدمة فةة  البحةةث، تذةةخي  الرةةعؽأات والسعؽقةةات السرةةاأبة لمعسةةل، ا

عسمية تطبي  الا تبارات، كياءة الستسؽعة السداعدة لمباأييؼ، نمؼ وشدة التساريؼ الت  ستدتخدم ف  البحث، 
 فزلًا عؼ استخراج افسس العمسية للا تبارات مؼ ادا وثبات ومؽضؽعية(. 

يت التدريبيةةةة السعشيةةةة أتةةى يكتسةةةل العسةةةل لابةةةد مةةةؼ وضةةةع التسريشةةةات السركبةةة والتةةة  ستدةةةتخدم مةةةع افسةةةال -6
( 8م واسةةتسرت بعةةد ال يةةا  القبمةة  لسةةةدة   2/1/2021بالعسةةل وفةة  تترأةةة البحةةث الر يدةةة، التةة  بةةدأت فةة  

( وأدة تدريبية ، بعدىا تػ ال يةا  البيشة ، وىكةذا اسةتسر البرنةامن أتةى الانتيةاء مةؼ فقراتةو 24اسابيع بحدوض  
( وأةةدات 3نةةامن(، وقةةد كانةة  الؽأةةدات التدريبيةةة تعطةةى بؽاقةةع  عشةةد نيايةةة افسةةابيع العذةةرة  مؽعةةد انتيةةاء البر 
( وأةدة تدريبيةة بايتيةا بيةان فعةل التةأثير لمتسريشةات السعطةاة فة  30اسبؽعياً، فأاب  أجسال  التترأةة بحةدوض  

تطةةةةؽير القةةةةدرات البدنيةةةةة والسياريةةةةة لذةةةةبا  التايكؽانةةةةدو، عشةةةةدىا جةةةةاء ال يةةةةا  الشيةةةةا   لمقةةةةدرات السبحؽثةةةةة فةةةة  
 م.  13/3/2021

بستةةرض اكسةةا  الؽأةةدات التدريبيةةة، ااةةب  افمةةر يتطمةةت جسةةع البيانةةات السدتحرةةمة مةةؼ ال ياسةةات البدنيةةة  -7
بغية تبؽيبيا ومعالتتيا اأرا ياً وأسا يتطمبو التحق  مؼ الافتراضات السعشيةة بأىةداف البحةث. وقةد  والسيارية،

ومشيةةةا:  الؽسةةة  الحدةةةاب ، الانحةةةراف  انةةةات،اسةةةتخدم  بعةةةا مةةةؼ الؽسةةةا ل الاأرةةةا ية اللانمةةةة لتحميةةةل البي
السعيةةاري، الخطةةأً السعيةةاري، الا تبةةار التةةا   لمعيشةةات السترابطةةة والعيشةةات السدةةتقمة، ا تبةةار مرأةةع كاي،معامةةل 

( لسعشؽيةةةة معامةةةل الارتبةةةاي(.  الياسةةةري وعبةةةد tالالتةةةؽاء، ا تبةةةار   السشةةةؽا ، ارتبةةةاي بيرسةةةؽن، تحميةةةل التبةةةايؼ،
 (. 187: 2001الستيد، 
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 نتائج البحــث:

بغيةةة التعةةرف عمةةى مقةةدار تةةأثير التةةدريبات السركبةةة بذةةدض مختميةةة فةة  تطةةؽير القةةؽة السسيةةزة بالدةةرعة واضاء    
( ك ةةةػ، لابةةةد مةةةؼ معرفةةةة الشتةةةا ن التةةة  أستحرةةةل عمييةةةا 63 -55الركمةةةة الخمةيةةةة لذةةةبا  التايكؽانةةةدو فئتةةة   
 : كالآت الباأث، ول ر  بيانيا ندتعرضيا 

تةةةةأثير التةةةةدريبات السركبةةةةة اات الذةةةةدض السختميةةةةة فةةةة  تطةةةةؽير القةةةةؽة السسيةةةةزة بالدةةةةرعة وأضاء اللاعبةةةةيؼ عشةةةةد  -1
 ( اسابيع. 8الستسؽعتيؼ  لا  فترة  

مؼ السؤكد عشدما يكؽن ىشالغ مؤثر ما، سؽاء كان برنامتاً تدريبياً متكةاملًا أو متسؽعةة مةؼ التسريشةات اات   
مية مؼ أيةث شةدة ىةذا اليعةل، أن يكةؽن ىشةاك ت ييةر فة  الشتةا ن السدتحرةمة مةؼ اليعل السباشر وأأشكا  مخت

القةةدرات أو الاضاءات السقاسةةة ول ةةر  معرفةةة مقةةدار ىةةذه الت ييةةرات اات العلاقةةة بةةالقؽة السسيةةزة بالدةةرعة وأضاء 
م  الزةؽء عمةى الركمة الخمةية لذبا  التايكؽاندو  متسؽعت  البحث( وكذلغ مقدار الا تلافات فيسةا بيشيةا، ندة

 (. 1ما جاء بو التدو   

يبين تأثير التسريشات السركبة بذدد مختلفة في تطهير القهة السسيزة بالدرعة والسهارية بعد  (1الجدول )
 ( اسابيع من البرنامج التدريبي8)

 الا تبارات  ت
 وأدة 

 ال يا 

 الستسؽعة 

 التتريبية 

 الدلالة   ( tميسة     ال يا  البعدي   ال يا  القبم  

  ⃰ التدولية السحدؽأة    ‾      ‾   الاأرا ية 

1
- 

 القؽة السسيزة 

بالدةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةرعة  
 لمرجل اليسشى

 الستر 

 وأجزاءه 

 20٫63 1٫91 43٫62 2٫20 39٫39 افولى 

2٫201 

 معشؽية  

 معشؽية  11٫38 2٫25 44٫11 3٫02 38٫21 اليانية  

2
- 

 القؽة السسيزة 

 بالدرعة  

 لمرجل  

  

 الستر 

 وأجزاءه

 معشؽية  19٫86 2٫56 42٫89 2٫37 38٫90 افولى 

 معشؽية  31٫84 2٫47 43٫45 3٫30 39٫01 اليانية 
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 اليدرة  

3
- 

 القؽة السسيزة 

 بالدرعة 

 لمذراعيؼ  

 عدض  

 السرات

 معشؽية  12٫89 1٫09 12٫75 1٫07 10٫83 افولى 

 معشؽية  10٫00 0٫37 13٫17 1٫21 9٫83 اليانية 

4
- 

 أضاء الركمة  

 الخمةية  
 ضرجة

 معشؽية  24٫26 5٫30 75٫37 4٫64 66٫59 افولى 

 معشؽية  14٫95 4٫45 79٫89 4٫67 66٫60 اليانية 

 ( 2٫201( تداوي  0٫05( ومدتؽة ضلالة  11التدولية عشد ضرجة أرية  ⃰  

( يبيؼ أ يقة الا تلاف ف  تقديرات ميػ الستسؽعتيؼ التتريبيتيؼ عشد ا تبارات القدرة البدنيةة  القةؽة 1التدو   
السسيزة بالدرعة( وأضاء الركمة الخمةية ف  فعالية التايكؽاندو سؽاء كان الغ عشد ال يا  افول  وال يا  البعدي 

السركبة اات افساليت التدريبية  الستدا مة وأشدت مختمية  اسابيع عمى تطبي  التسريشات 8بعد مرور  ]البيش  
مةةؼ  ةةلا  نعةةرة متيحرةةة نتةةد بذةةكل عةةام أن مةةيػ افوسةةاي الحدةةابية لكةةل  [الذةةدة( البلايةةؽمترك والبالدةةتيغ 

ا تبار تختم  عسا ى  عميو ف  ال يا  ما قبل التترأةة ومةا بعةدىا. فسةيلًا عشةد ا تبةار القةؽة السسيةزة بالدةرعة 
عشةةةةد  39٫01عشةةةةد الستسؽعةةةةة افولةةةةى،  38٫90اليدةةةةرة جةةةةاء الؽسةةةة  الحدةةةةاب  فةةةة  ال يةةةةا  القبمةةةة   لمرجةةةةل 

الستسؽعة اليانية( ف  أةيؼ أرةل أفةراض الستسةؽعتيؼ وعمةى التةؽال   افولةى واليانيةة( عشةد اات الا تبةار وفة  
سعياريةةةةة لةةةةذات (، والحةةةةا  نيدةةةةو نتةةةةده عشةةةةد مةةةةيػ الانحرافةةةةات ال43٫45، 42٫89ال يةةةةا  البعةةةةدي مةةةةا مقةةةةداره  

 ( ف  ال يا  القبم . 3٫30، 2٫37الا تبار، أا جاءت ميستو عشد الستسؽعتيؼ وأدت الترتيت ما مقداره  

( عشةةةد ميةةةا  نيةةةس الا تبةةةار فةةة  ال يةةةا  البعةةةدي. وىةةةذا أمةةةر يتؽضةةة  فيةةةو 2٫47، 2٫56فةةة  أةةةيؼ أاةةةبحتا  
التبةةةايؼ والا ةةةتلاف. وميمسةةةا وجةةةدنا ىةةةذه اليروقةةةات عشةةةد ىةةةذا الا تبةةةار نتةةةدىا أيزةةةاً عشةةةد الا تبةةةارات اف ةةةرة 

اأيؽن ولمتأكةةد مةةؼ أ يقةةة ىةةذه اليروقةةات قةةام البةة 0والسعشيةةة ب يةةا  القةةؽة السسيةةزة بالدةةرعة وأضاء الركمةةة الخمةيةةة 
باسةةةتخدام الا تبةةةار التةةةا   لمعيشةةةات السترابطةةةة، ومشةةةو جةةةاءت الشتةةةا ن تؤكةةةد معشؽيةةةة اليةةةروا ولرةةةال  ال يةةةا  
البعدي، وىذا يعش  أن لمتسريشات السركبة تأثير عا ، أأدث فعلًا ف  الت يير نحؽ افأدؼ وطؽر القؽة السسيزة 
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ك والبالدةةتيغ اات الشدةةت الستبايشةةة، أا أثةةرت بذةةكل بالدةةرعة وأضاء الركمةةة وىةةذا مةةرضه الةةى تسريشةةات البلايةةؽمتر 
كبيةةر فةة  نيةةاضة القةةؽة الدةةريعة لعزةةلات الةةرجميؼ والةةذراعيؼ، فزةةلًا عةةؼ تةةأثير ىةةذيؼ افسةةمؽأيؼ التةةدريبيؼ فةة  

 .(Gambetta, 1989: 21)القدرة اليديؽلؽجية لمعزلات العاممة ف  عسمية الاضاء السياري لمركمة الخمةية 

ات السركبةةةةة اات الذةةةةدض السختميةةةةة فةةةة  تطةةةةؽير القةةةةؽة السسيةةةةزة بالدةةةةرعة وأضاء اللاعبةةةةيؼ عشةةةةد تةةةةأثير التةةةةدريب -2
 ( اسابيع. 10الستسؽعتيؼ  لا  فترة  

( يبين تأثير التسريشات السركبة بذدد مختلفة في تطهير القهة السسيزة بالدرعة والسهارية بعد 2الجدول )
 ( اسابيع من البرنامج التدريبي10)

 الا تبارات  ت
 وأدة  

 ال يا  

 الستسؽعة 

 التتريبية 

 ال يا   

 القبم  

 ال يا   

 البعدي  
 ( tميسة    

 الدلالة  

 الاأرا ية 
  ‾      ‾    

السحدةةةةةةةةةؽ 
 بة

  ⃰ التدولية

1
- 

 القؽة  

 السسيزة  

 بالدرعة  

 لمرجل  

 اليسشى 

 الستر 

 وأجزاءه 

 21٫11 1٫90 43٫93 2٫20 39٫39 افولى 

2٫201 

 معشؽية  

 معشؽية  8٫85 1٫11 46٫05 3٫02 38٫21 اليانية  

2
- 

 القؽة 

 السسيزة  

 بالدرعة  

 لمرجل  

 اليدرة  

  

 الستر 

 وأجزاءه

 معشؽية  20٫86 2٫40 43٫33 2٫37 38٫90 افولى 

 معشؽية  6٫08 0٫85 45٫68 3٫30 39٫01 اليانية 



 

Wasit Journal of Sports Sciences  شرين الثاني ت مجلة واسط للعلوم الرياضية  2021

116 

 

3
- 

 القؽة  

 السسيزة  

 بالدرعة 

 لمذراعيؼ  

 عدض  

 السرات 

 معشؽية  10٫79 0٫86 12٫92 1٫07 10٫83 افولى 

 معشؽية  10٫69 0٫49 13٫58 1٫21 9٫83 اليانية 

4
- 

 أضاء الركمة 

 الخمةية  
 ضرجة

 معشؽية  27٫36 5٫34 76٫36 4٫64 66٫59 افولى 

 معشؽية  24٫71 5٫06 81٫09 4٫67 66٫60 اليانية 

 ( 2٫201( تداوي  0٫05( ومدتؽة ضلالة  11التدولية عشد ضرجة أرية  ⃰  

بةةذات السبةةدأ، نتةةد أن فتةةرة التةةدريت أاا اسةةتسرت سةةيكؽن ليةةا تةةأثير أ يقةة  فةة  القةةدرات وافضاءات السطمؽأةةة. 
السختميةة تةؤثر وأذةكل مباشةر عشةد اسةتخداميا فة  تةدريت شةبا   فعشدما نتد ان التسريشات السركبةة اات الذةدض

( 10( اسابيع ستؤثر أتساً عشدما تطؽ  اليترة التدريبيةة الةى  8 لا  فترة   ( ك ػ63 – 55فئت    التايكؽاندو
ثةةة اسةابيع وليةةذا نلاأة  أن البيانةةات السعشيةة بتقةةديرات مةيػ ميةةا  الا تبةارات اات الرةةمة بالقةدرة البدنيةةة السبحؽ 
وأضاء الركمةةة الخمةيةةة مختميةةةة عشةةد ال ياسةةيؼ  مةةةا قبةةل التترأةةة ومةةةا بعةةدىا( عشةةد افةةةراض متسةةؽعت  البحةةث عمةةةى 
الدؽاء. فسيلًا أن ميست  الؽس  الحداب  والانحةراف السعيةاري فضاء الركمةة الخمةيةة عشةد ال يةا  القبمة  جةاءت 

عشد الستسؽعة اليانيةة، فة  أةيؼ جةاءت ( 4٫67، 66٫60( عشد الستسؽعة افولى،  4٫64، 66٫59بسقدار  
( اسةةةابيع تدريبيةةةة بالسقةةةدار افتةةة  وعمةةةى التةةةؽال  10ميسيسةةةا عشةةةد ال يةةةا  البعةةةدي  الشيةةةا  (، أي بعةةةد مةةةرور  

يةةةةة ( لمستسؽعةةةةة اليانيةةةةة وىةةةةذا الحةةةةا  نيدةةةةو عشةةةةد ب 5٫06، 81٫09( لمستسؽعةةةةة افولةةةةى،  5٫34، 76٫36 
 الا تبارات ولكلا الستسؽعتيؼ.

أ يقة ومعشؽية ىذه اليروقات استخدم الباأيؽن الا تبةار التةا   لمعيشةات السترابطةة، وأاسةتخدامو  ول ر  بيان
أسيرت الشتا ن عؼ معشؽية اليروا، والغ فن ال يػ التا ية السحدؽأة لتسيع الا تبارات السبحؽثةة جةاءت اكبةر 

 (. 0٫05( ومدتؽة ضلالة  11( عشد ضرجة أرية  2٫201مؼ ال يسة التدولية السقابمة ليا والبال ة  

والحةةةةا  ىةةةةذا لةةةةػ يةةةةأت مةةةةؼ اةةةةدفة وانسةةةةا جةةةةاء مةةةةؼ  ةةةةلا  اسةةةةتخدام التسريشةةةةات السركبةةةةة وتطبيقيةةةةا بأسةةةةاليت   
البلايةةؽمترك والبالدةةتيغ بةةا تلاف ندةةت شةةدضىا، فزةةلًا عةةؼ برمتتيةةا واةةحة تخطةةي  فقةةرات مشيتيةةا التةةدريب  

ي  العمسةة  ىةةؽ اسةةا  تقةةدم مدةةتؽة اللاعبةةيؼ، وأن وأسةةا يحقةة  افىةةداف والؽاجبةةات السؽضةةؽعة، أا أنً  التخطةة
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ىةةذه افسةةبا  كانةة  وراء ظيةةؽر فةةروا اات ضلالةةة معشؽيةةة ولرةةال  ال يةةا  البعةةدي فةة  القةةدرة العزةةمية  القةةؽة 
 (. 40: 1994السسيزة بالدرعة( والاضاء السياري لمركمة  إبراهيػ، 

القةةدرة القؽة السسيةةزة بالدةةرعة( والاضاء للاعبةةيؼ فةةروا التةةأثير لمتسريشةةات السركبةةة بذةةدض مختميةةة فةة  تطةةؽير  -3 
  لا  مدت  الاعداض. 

يبين فروق التأثير للتسريشات السركبة بذدد مختلفة في تطهير القهة السسيزة بالدرعة والسهارية  (3جدول )
 باختلاف السدة الزمشية

 الا تبارات  ت
 وأدة 

 ال يا 

 الستسؽعة 

 التتريبية 

 ( 8اعداض   

 اسبؽ   

 ( 10اعداض   

 اسبؽ  
 الدلالة   ( tميسة    

 الاأرا ية 
  ⃰ التدولية السحدؽأة    ‾      ‾  

1
- 

 القؽة السسيزة 

 بالدرعة  

 لمرجل اليسشى 

 الستر

 وأجزاءه 

 0٫384 1٫90 43٫93 1٫91 43٫62 افولى 

2٫201 

بيةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةر  
 معشؽية 

 معشؽية  2٫57 1٫11 46٫05 2٫25 44٫10 اليانية  

2
- 

 القؽة السسيزة 

 بالدرعة  

 لمرجل اليدرة 

  

 الستر

 وأجزاءه

 0٫424 2٫40 43٫33 2٫56 42٫89 افولى 
 بير  

 معشؽية 

 معشؽية  2٫83 0٫85 45٫68 2٫47 43٫45 اليانية 

3
- 

 القؽة السسيزة 

 بالدرعة 

 لمذراعيؼ  

 عدض  

 السرات

 12٫92 1٫09 12٫75 افولى 
0٫86
2 

0٫400 
 بير  

 معشؽية 

 معشؽية  2٫24 0٫49 13٫58 0٫37 13٫17 اليانية 
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4
- 

 أضاء الركمة 

 الخمةية  
 ضرجة

 0٫437 5٫34 76٫36 5٫30 75٫37 افولى 
 بير  

 معشؽية  

 0٫589 5٫06 81٫09 4٫45 79٫89 اليانية 
 بير  

 معشؽية 

 ( 2٫201 ( تداوي 0٫05( ومدتؽة ضلالة  11التدولية عشد ضرجة أرية  ⃰  

(، ىةةة  قمةةةة اليروقةةةات مةةةا بةةةيؼ مةةةيػ م ياسةةة  الشزعةةةة السركزيةةةة  الؽسةةة  3الح يقةةةة التةةة  نمسدةةةيا مةةةؼ التةةةدو   
الحدةةاب ( والتذةةت   الانحةةراف السعيةةاري(  ةةلا  فتةةرة الاسةةبؽعيؼ التةةدريبييؼ، أي اليتةةرة اليااةةمة بةةيؼ ال ياسةةيؼ 

الاسةةةةاليت وأذةةةةدض مختميةةةةة لذةةةةبا   البعةةةةدييؼ  البيشةةةة  والشيةةةةا  ( مةةةةؼ مةةةةدة اعطةةةةاء التسريشةةةةات السركبةةةةة بتةةةةدا ل
 .  ( ك ػ63 – 55فئت    التايكؽاندو

ولمسيا  نلاأ  ميست  الؽس  والانحراف لشتا ن ا تبار  القؽة السسيزة بالدةرعة لمرجةل اليسشةى( ففةراض الستسؽعةة 
، 43٫93( اسةةةةبؽ  وأاةةةةبح  بسقةةةةدار  8(  ةةةةلا  فتةةةةرة التةةةةدريت  1٫91، 43٫62افولةةةةى، أا كانةةةة  بسقةةةةدار  

( اسةةةابيع، واليةةةرا ىشةةةا قميةةةل جةةةداً مسةةةا يةةةدلل قمةةةة تةةةأثير التسريشةةةات السعطةةةاة 10( نيايةةة التةةةدريت بسةةةرور  1٫90
بإطالةةةة فتةةةرة التةةةدريت. وىةةةذا يشطبةةة  عمةةةى جسيةةةع نتةةةا ن الا تبةةةارات اف ةةةرة ومشيةةةا اضاء الركمةةةة الخمةيةةةة عشةةةد 

اكير وضؽأاً لا سةيسا عشةد الا تبةارات أما الستسؽعة اليانية فقد كان  نتا تيا با تلافات  0الستسؽعة افولى 
 السعشية بالقؽة السسيزة بالدرعة.

فعمى سبيل السيا ، نتد أن ميست  الؽس  الحدةاب  والانحةراف السعيةاري لشتةا ن ا تبةار  القةؽة السسيةزة بالدةرعة 
( عشةد 0٫85، 45٫68( اسابيع، و 8( عشد فترة التدريت  2٫47، 43٫45لمرجل اليدرة( تبمم وعمى التؽال   

وربةةػ ىةةذا لا بةةد مةةؼ التعةةرف عمةةى أ يقةةة اليروقةةات بةةا تلاف مةةدة التةةدريت بإعطةةاء  0( اسةةابيع 10تةةدريبات  
التسريشات السركبة بتدا ل الاساليت وا تلاف الذدض. أا تةػ الةغ باسةتخدام الا تبةار التةا   لمعيشةات السترابطةة، 

شؽيةةةة لميةةةرا مةةةا بةةةيؼ السةةةدتيؼ الةةةزمشيتيؼ لتسيةةةع عمةةةى الشتةةةا ن الآتيةةةة: الدلالةةةة بيةةةر السع ومشةةةو أرةةةل البةةةاأيؽن 
الا تبارات السبحؽثة  القدرة والاضاء( عشد الستسؽعة افولى وكةذلغ أضاء الركمةة الخمةيةة عشةد الستسؽعةة اليانيةة، 

( عشةد ضرجةة 2٫201والغ فن ال يػ التا ية السحدؽأة لشتا تيا كان  اكبةر مةؼ التدوليةة السقابمةة ليةا والبال ةة  
( 8(، وىةةذه يعشةة  كيايةةة اليتةةرة  السةةدة الزمشيةةة( لإعطةةاء التسريشةةات  ةةلا   0٫05( ومدةةتؽة ضلالةةة  11أريةةة  

( اسةابيع مةؼ التةدريت 10اسبؽ . أما الستسؽعةة اليانيةة فقةد كانة  عشةدىا اليةروا اات ضلالةة معشؽيةة ولرةال   
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التسريشةات السركبةة بأبمبيةة تةدريبات ولشتا ن ا تبارات القؽة السسيزة بالدرعة كافةة. وىةذا يعشة  أرجحيةة اسةتخدام 
البالدتيغ عمى أدا  البلايؽمترك ف  تطؽير القدرات السعشية بالدرعة والقةؽة. كةل الةغ يعةؽض الةى مةا تزةسشتو 
ىذه التسريشات مؼ تدريبات القيز الارتداضي والؽثت مع أضاء تسريشات الحتةل وقيةز الحةؽاجز وأتكةرارات مدةتسرة 

السسيزة بالدرعة ى  القدرة عمى أضاء أركات ضد مقاومات عشةد السدةتؽة افقةل مةؼ  وسر  عالية، أا أن  القؽة
 (.59: 2002القرؽي وأدرجة عالية مؼ الدرعة    ريب  وترك ، 

 ومؼ كل ما جاء آنياً نخم  الى استشتاجات، أىسيا الآت : 

قةةؽة السسيةةزة بالدةةرعة وأضاء أظيةةرت الشتةةا ن أن التسريشةةات السركبةةة السدةةتخدمة مةةع تةةدا ل أسةةاليت تةةدريت ال -1
الركمةةة الخمةيةةة لذةةبا  التايكؽانةةدو  أفةةراض عيشةةة البحةةث( قةةد أثةةرت بذةةكل كبيةةر ومطةةؽر  ةةلا  مةةدة تدريبيةةة أقميةةا 

 ( اسابيع 10( اسابيع وأقراىا  8 

( اسةةابيع فةة  جسيةةع نتةةا ن ميةةا  القةةؽة السسيةةزة 10، 8لةةػ تعيةةر فروقةةات بةةا تلاف السةةدة الزمشيةةة لمتةةدريت   -2
دةةرعة لةةدة أفةةراض عيشةةة البحةةث التةة  تتةةدر  بأبمبيةةة البلايةةؽمترك عمةةى أدةةا  البالدةةتيغ، وكةةذلغ أضاء الركمةةة بال

 الخمةية ف  التايكؽاندو. 

( اسةابيع لرةال  السةدة اليانيةة 10، 8ظيؽر فروقةات اات ضلالةة معشؽيةة بةا تلاف السةدة الزمشيةة لمتةدريت   -3
ة لدة افراض عيشة البحث الت  تتدر  بذدض مختمية وأ البية لتدريبات ف  جسيع نتا ن ميا  القؽة السسيزة بالدرع

 البالدتيغ عمى أدا  البلايؽمترك، ما عدا أضاء الركمة الخمةية ف  التايكؽاندو. 

 السرادر:

 م. 2002، ب داض، مكتت نؽر لمطباعة، فديؽلؽجيا الرياضةريدان  ريب  وعم  ترك :  -1

ومدةتؽة  وآ رون: تأثير تدريبات البمؽمترك عمى تشسية القؽة السسيزة بالدةرعة سكيشة كامل أسزة السعسؽري  -2
أضاء الزةر  الدةاأ  وتركيةةز الاسةتيل كةةؽليؼ والكالدةيؽم فة  الةةدم لةدة ناشةةه الكةرة الطةا رة، بحةةث مشذةؽر فةة  

 . 385م، ص2009، بابل، متمة كمية الترأية الاساسية

ب ةداض مطةابع التعمةيػ  ، جامعةةالتةدريب  فة  كةرة الدةمة الحدييةةالسرشةد  لؤي محمد يحيى وعم  جعير سساكة: -3
 .1991العال ،



 

Wasit Journal of Sports Sciences  شرين الثاني ت مجلة واسط للعلوم الرياضية  2021

120 

 

، اليكةةةر العرأةةة  ضار، ، القةةةاىرةكةةةرة القةةةدم  التديةةةد فةةة  الإعةةةداض السيةةةاري والخططةةة  للاعبةةةميتةةة  إبةةةراهيػ:  -4
 م. 1994

، عسةان، 1ي الترأؽية، افساليت الاأرا ية ف  متالات البحؽث محمد جاسػ الياسري، مروان عبد الستيد: -5
 م. 2001مؤسدة الؽارا، 

لعمةةؽم الترأيةةة البدنيةةة البحةةث العمسةة   الإتتاىةةات السعااةةرة فةة : محمد أدةةؼ عةةلاوي و أسةةامة كامةةل راتةةت -6
 م.2017، ضار اليكر العرأ  لمطباعة والشذر والتؽنيع، القاىرة، 1، يوالرياضية

Gambetta. -7 Vol4,  steadies in Athletics, Round Table plymetrics, NewN.S.A. 
No1, 1989.                    

 

 
 


