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 ملخص البحث:

، ؽ١ش رّضً ػبِلاً ؽبعّبً فٟ رٕف١ز  ٔذٚااٌمٛح الأفغبس٠خ ِٓ أُ٘ اٌؼٕبطش اٌجذ١ٔخ اٌّإصشح فٟ ِغزٜٛ أداء لاػجٟ اٌزب٠ىٛ رؼذ     

ٔذٚ ٚعٛد ارذس٠ت اٌزب٠ىٛ. ٚلذ لاؽع اٌجبؽش ِٓ خلاي خجشرٗ فٟ ِغبي  اٌشولاد ثبٌغشػخ ٚاٌذلخ اٌّطٍٛثخ خلاي إٌّبفغبد

ً ػٍٝ أداء اٌشولاد الأِب١ِخ ِٓ ؽ١ش  ػؼف فٟ ِغزٜٛ اٌمٛح الأفغبس٠خ ٌذٜ اٌلاػج١ٓ إٌبشئ١ٓ فٟ اٌؼشاق ، ِّب ٠إصش عٍجب

ٔذٚ إٌبشئ١ٓ فٟ اٌؼشاق ِّب اػؼف ِغزٜٛ اٌمٛح الأفغبس٠خ ٌذٜ لاػجٟ اٌزب٠ىٛٚرجٍٛسد ِشىٍخ اٌجؾش فٟ  . اٌغشػخ ٚاٌذلخ

 ً لاػجبً (  20 ) ٚاعزخذاَ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ػٍٝ ػ١ٕخ ِٓ  .ػٍٝ عشػخ ٚدلخ رٕف١ز اٌشولاد الأِب١ِخ خلاي إٌّبفغبد ٠إصش عٍجب

( ِغ  رغش٠ج١خ ٚػبثطخ ِغّٛػز١ٓ ) ػٍٝ، ِمغ١ّٓ  ِشوض اٌّٛ٘جخ اٌش٠بػ١خ اٌزبثغ ٌٛصاسح اٌشجبةعٕخ( ِٓ   14- 10 ٔبشئبً )

 . أعبث١غ(   8 ) رطج١ك ثشٔبِظ رذس٠جٟ ٌّذح

ً ٍِؾٛظبً فٟ عشػخ ٚدلخ اٌشولاد الأِب١ِخ ٌذٜ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ِمبسٔخ ثبٌّغّٛػخ ٚ أظٙشد إٌزبئظ رؾغٕب

ٚرٛطٟ اٌذساعخ ثبػزّبد  . ، ِغ ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ فٟ اٌم١بعبد اٌجؼذ٠خ ٌظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ اٌؼبثطخ

، ِغ الا٘زّبَ ثزط٠ٛش اٌمٛح  ِشوض اٌّٛ٘جخٔذٚ إٌبشئ١ٓ فٟ اػجٟ اٌزب٠ىٛاٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌّمزشػ ػّٓ ثشاِظ ئػذاد لا

  .الأفغبس٠خ وؼٕظش أعبعٟ فٟ رؾغ١ٓ ِغزٜٛ الأداء اٌّٙبسٞ

 الاداء اٌّٙبسٞ  ،  اٌؼشثبد الاِب١ِخ ،   دلخ اٌشوٍخ ، ٔذٚا، رب٠ىٛ  اٌمٛح الأفغبس٠خ :   اٌىٍّبد اٌّفزبؽ١خ
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The Effect of Proposed Explosive Strength Training on 

Improving the Speed and Accuracy of Front Kicks in Junior 

Taekwondo Players 
Abdulsattar Khudhair Abbas 

Abstract 

Explosive strength is one of the most important physical elements affecting the 

performance level of taekwondo players, as it represents a decisive factor in executing kicks with 

the required speed and accuracy during competitions. Through his experience in taekwondo 

training, the researcher observed a weakness in the level of explosive strength among junior 

players in Iraq, which negatively impacts the performance of front kicks in terms of speed and 

accuracy. The research problem crystallized as the weak level of explosive strength among junior 

taekwondo players in Iraq, which negatively impacts the speed and accuracy of front kicks 

during competitions. The experimental approach was used on a sample of 20 junior players (10-

14 years old) from Iraqi Center Talent, divided into two groups (experimental and control), with 

an eight-week training program. The results showed a significant improvement in the speed and 

accuracy of forward kicks in the experimental group compared to the control group, with 

statistically significant differences in dimensional measurements in favor of the experimental 

group. The study recommends adopting the proposed training program as part of the preparation 

programs for junior taekwondo players in Iraqi clubs, with emphasis on developing explosive 

power as a key element in improving skill performance. 

Keywords: explosive power, taekwondo, kick accuracy, front kicks, skill performance 
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 المقذمت

 

ٔذٚ ِٓ اٌش٠بػبد اٌمزب١ٌخ الأٌّٚج١خ اٌزٟ رز١ّض ثطبثؼٙب اٌفٕٟ ٚاٌزٕبفغٟ ا١ٌّّض، ارؼذ س٠بػخ اٌزب٠ىٛ

ٚرؼزّذ ثشىً أعبعٟ ػٍٝ اعزخذاَ اٌشولاد وٛع١ٍخ ٘غ١ِٛخ سئ١غ١خ ٌٍؾظٛي ػٍٝ إٌمبؽ ٚرؾم١ك اٌفٛص فٟ 

   اٌّجبس٠بد. 

ٔذٚ ٌٍم١بَ ثأداء الاػت اٌزب٠ىٛ ٚرؼُذ اٌمٛح الأفغبس٠خ ِٓ أُ٘ اٌّزطٍجبد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ اٌزٟ ٠ؾزبعٙب    

  . ، ؽ١ش رّضً اٌمذسح ػٍٝ ئٔزبط ألظٝ لٛح فٟ ألظش ٚلذ ِّىٓ اٌشولاد ثبٌغشػخ ٚاٌمٛح اٌّطٍٛثخ

ٔذٚ، ؽ١ش اٚرؾزً اٌشولاد الأِب١ِخ )الأة رشبغٟ( ِىبٔخ ِّٙخ ػّٓ اٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ فٟ اٌزب٠ىٛ    

. ٚرؼزجش ئرمبْ ٘زٖ  ئطبثخ اٌٙذف ِمبسٔخ ثبٌشولاد الأخشٜ رز١ّض ثغٌٙٛخ الأداء ٚعشػخ اٌزٕف١ز ٚاٌذلخ فٟ

% ِٓ اٌشولاد اٌّغزخذِخ فٟ 40، وّب أٔٙب رشىً  اٌشولاد أعبعبً ٌلأزمبي ئٌٝ رؼٍُ اٌشولاد الأوضش رؼم١ذاً 

  .  ( WTF .2023 )ٔذٚا، ٚفمبً لإؽظبءاد الارؾبد اٌذٌٟٚ ٌٍزب٠ىٛ اٌّجبس٠بد

ئٌٝ ٚعٛد ػؼف فٟ ِغزٜٛ الأداء اٌؾشوٟ  فمذ لاؽع اٌجبؽش إٌّبفغبد ِٚٓ خلاي اٌّلاؽظخ ِٚشب٘ذح     

ً ػٍٝ ٔزبئظ  ، خبطخ ف١ّب ٠زؼٍك ثغشػخ ٚدلخ رٕف١ز اٌشولاد الأِب١ِخ ٌلاػج١ٓ إٌبشئ١ٓ ، ِّب ٠ٕؼىظ عٍجب

، ٚػذَ اٌزشو١ض ػٍٝ ر١ّٕخ اٌمٛح  إٌّبفغبد . ٠ٚؼضٜ ٘زا اٌؼؼف ئٌٝ لظٛس فٟ ثشاِظ اٌزذس٠ت اٌّزجؼخ

 . ٔفغبس٠خ وّزطٍت أعبعٟ ٌزؾغ١ٓ ِغزٜٛ الأداء اٌّٙبسٞالا

اٌذساعبد ٚاٌجؾٛس اٌزٟ رٕبٌٚذ رأص١ش رذس٠جبد اٌمٛح الأفغبس٠خ ػٍٝ ِغزٜٛ  ٚاشبسد اٌؼذ٠ذ ِٓ  

دساعخ اظٙشد فمذ  .  ٔذٚ ثشىً خبصا، ٚفٟ س٠بػخ اٌزب٠ىٛ الأداء اٌّٙبسٞ فٟ ِخزٍف اٌش٠بػبد ثشىً ػبَ

رأص١ش رذس٠جبد اٌج١ٍِٛزشن ػٍٝ اٌمذسح اٌٝ  ( Kim, J 2024) ( Camliguney, A 2023 )  و١ُ ٚآخشْٚ

ٚ دساعخ (2023)  دساعخ اٌؼٍٟرٛطٍذ  ، ٚوزٌه الأفغبس٠خ ٚعشػخ اٌشولاد الأِب١ِخ ٚاٌذائش٠خ

١غخ رّش٠ٕبد زٔذٚ فئخ اٌشجبة ٔااٌٝ رؾغٓ ثؼغ اٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ ٌذٜ لاػجٟ اٌزب٠ىٛ (2020)اٌغؼ١ذٞ

ٚعٛد ػلالخ اسرجبؽ ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ اٌمٛح الأفغبس٠خ  اٌٝ(2022) دساعخ اٌغجٛسٞ، وّب  اوذد  اٌمٛح اٌغش٠ؼخ

 Fong, S ) ٚدساعخ ( Ramírez, A 2021)  دساعخ سا١ِش٠ض ٚآخشِْٚب رٛطٍذ ٔزبئظ  . ٚدلخ اٌشولاد

رؾغٕبً فٟ اٌمٛح الأفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ ٚعشػخ اٌشولاد الأِب١ِخ ٔز١غخ رأص١ش اٌزذس٠ت اٌج١ٍِٛزشٞ ػٍٝ  (2023

 . اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ

، ٠زؼؼ ٚعٛد ارفبق ػٍٝ أ١ّ٘خ ر١ّٕخ اٌمٛح الأفغبس٠خ فٟ رؾغ١ٓ ِغزٜٛ الأداء  رمذَ ِبِٓ خلاي         

. وّب ٠زؼؼ أْ ِؼظُ ٘زٖ اٌذساعبد  ٠زؼٍك ثغشػخ ٚدلخ اٌشولاد ، خبطخ ف١ّب ٔذٚااٌّٙبسٞ ٌلاػجٟ اٌزب٠ىٛ
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، ِضً رذس٠جبد  ، ٚؽجمذ ثشاِظ رذس٠ج١خ ِزٕٛػخ رغزٙذف ر١ّٕخ اٌمٛح الأفغبس٠خ اعزخذِذ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ

 . اٌج١ٍِٛزشن ٚالأصمبي ٚاٌّمبِٚبد اٌّخزٍفخ

ذف ر١ّٕخ اٌمٛح الأفغبس٠خ ٌذٜ ِٚٓ ٕ٘ب رأرٟ اٌؾبعخ اٌٍّؾخ ٌزظ١ُّ ثشاِظ رذس٠ج١خ ِزخظظخ رغزٙ

،  ، ثّب ٠غُٙ فٟ رؾغ١ٓ ِغزٜٛ أداء اٌشولاد الأِب١ِخ ِٓ ؽ١ش اٌغشػخ ٚاٌذلخ لاػجٟ اٌزب٠ىٛٔذٚ إٌبشئ١ٓ

 . ٚثبٌزبٌٟ الاسرمبء ثبٌّغزٜٛ اٌفٕٟ ٌلاػج١ٓ ٚرؾغ١ٓ ٔزبئغُٙ فٟ إٌّبفغبد اٌّخزٍفخ

، لاؽع  ثؼزٗ ٌٍجطٛلاد اٌّؾ١ٍخ ٚاٌذ١ٌٚخٔذٚ ِٚزبآِ خلاي ػًّ اٌجبؽش فٟ ِغبي رذس٠ت اٌزب٠ىٛ

، خبطخ  ٔذٚ إٌبشئ١ٓ فٟ اٌؼشاقاٚعٛد ػؼف ٚاػؼ فٟ ِغزٜٛ أداء اٌشولاد الأِب١ِخ ٌذٜ لاػجٟ اٌزب٠ىٛ

أْ ٕ٘بن  اٌفؼب١ٌخ . ٚلذ رج١ٓ ِٓ خلاي اٌّمبثلاد اٌشخظ١خ ِغ ِذسثٟ ف١ّب ٠زؼٍك ثؼٕظشٞ اٌغشػخ ٚاٌذلخ

، ِّب ٠إدٞ ئٌٝ رشاوُ الأخطبء  ٔمظبً فٟ اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ اٌّزخظظخ ٌزط٠ٛش اٌمٛح الأفغبس٠خ ٌذٜ إٌبشئ١ٓ

 . اٌزم١ٕخ ٚطؼٛثخ رظؾ١ؾٙب فٟ اٌّشاؽً اٌّزمذِخ ِٓ اٌزذس٠ت

ٚرىّٓ أ١ّ٘خ اٌجؾش فٟ رمذ٠ُ ثشٔبِظ رذس٠جٟ ػٍّٟ ِمٕٓ ٌزط٠ٛش اٌمٛح الأفغبس٠خ ٌذٜ لاػجٟ 

. وّب  ، ِّب ٠غُٙ فٟ رؾغ١ٓ ِغزٜٛ أداء اٌشولاد الأِب١ِخ ِٓ ؽ١ش اٌغشػخ ٚاٌذلخ ٔذٚ إٌبشئ١ٓا٠ىٛاٌزب

، ٚثبٌزبٌٟ  اٌزذس٠جٟ ِشوض اٌّٛ٘جخ٠ّىٓ أْ رشىً ٔزبئظ ٘زٖ اٌذساعخ أعبعبً ٌزط٠ٛش ِٕب٘ظ اٌزذس٠ت اٌّزجؼخ فٟ 

  . الاسرمبء ثّغزٜٛ اٌلاػج١ٓ إٌبشئ١ٓ فٟ اٌؼشاق

اٌزؼشف ػٍٝ رأص١ش رذس٠جبد اٌمٛح الأفغبس٠خ اٌّمزشؽخ فٟ رؾغ١ٓ عشػخ ٚدلخ ٝ ٚ٘ذف اٌجؾش اٌ 

ٌز١ّٕخ اٌمٛح الأفغبس٠خ  خِمٕٕ رذس٠جبدرظ١ُّ ٚ . ٔذٚ إٌبشئ١ٓ فٟ اٌؼشاقااٌشولاد الأِب١ِخ ٌذٜ لاػجٟ اٌزب٠ىٛ

اد ػ١ٕخ اٌجؾش لجً ل١بط ِغزٜٛ عشػخ ٚدلخ اٌشولاد الأِب١ِخ ٌذٜ أفشٚ.  ٔذٚ إٌبشئ١ٓاٌذٜ لاػجٟ اٌزب٠ىٛ

 . ٚثؼذ رطج١ك اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ

د فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٛٚعاٌجبؽش اٌٝ  فشعٚ      

د فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ث١ٓ ٛعٚوزٌه ٚ . فٟ ِغزٜٛ عشػخ اٌشولاد الأِب١ِخ ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ

وزٌه  . ٚاٌجؼذٞ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ فٟ ِغزٜٛ دلخ اٌشولاد الأِب١ِخ ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞاٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ 

د فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ فٟ اٌم١بط اٌجؼذٞ ٌّغزٜٛ عشػخ ٛٚع

  . ٚدلخ اٌشولاد الأِب١ِخ

 

 

 

 



148 
 

 راءاثـالإج

( ِغ اٌم١بط  اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ اٌّغّٛػز١ٓ اٌّزىبفئز١ٓ )اعزخذَ اٌجبؽش إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ثزظ١ُّ 

. ؽ١ش ٠ز١ؼ ٘زا إٌّٙظ ئِىب١ٔخ ػجؾ اٌّزغ١شاد  ، ٚرٌه ٌّلاءِزٗ ٌطج١ؼخ اٌجؾش ٚأ٘ذافٗ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ

  ، ِّب ٠غبػذ فٟ اٌؾظٛي ػٍٝ ٔزبئظ دل١مخ ٠ّىٓ الاػزّبد ػ١ٍٙب فٟ اخزجبس فشػ١بد اٌجؾش ٚرىشاس اٌم١بعبد

ٌٍّٛعُ ٔذٚ اى٠ِٛشوض اٌّٛ٘جخ ٌٍزبٔذٚ إٌبشئ١ٓ اٌّغغ١ٍٓ فٟ اىْٛ ِغزّغ اٌجؾش ِٓ لاػجٟ اٌزب٠ىٛرٚ    

ً (  78 ) ٚاٌجبٌغ ػذدُ٘ ( ، 2024 -2023  ) اٌش٠بػٟ  ( . عٕخ 14 -10 ) ، رزشاٚػ أػّبسُ٘ ث١ٓ لاػجب

 ٚثٍغ ؽغُ اٌؼ١ٕخ ثغذادٔذٚ فٟ اى٠ٌٍٛزبِشوض اٌّٛ٘جخ رُ اخز١بس ػ١ٕخ اٌجؾش ثبٌطش٠مخ اٌؼّذ٠خ ِٓ     

(20) ً  : ِغّٛػز١ٓ ِزغب٠ٚز١ٓ ػٍٝ، رُ رمغ١ُّٙ ثبٌطش٠مخ اٌؼشٛائ١خ  لاػجب

 لاػجبً خؼؼٛا ٌٍجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌّمزشػ ٌز١ّٕخ اٌمٛح الأفغبس٠خ 10: ٚرؼُ  اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ . 

 لاػجبً خؼؼٛا ٌٍجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌزم١ٍذٞ اٌّزجغ فٟ الأٔذ٠خ 10: ٚرؼُ  اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ.  

  :رُ ئعشاء اٌزغبٔظ ث١ٓ أفشاد اٌؼ١ٕخ فٟ اٌّزغ١شاد اٌزب١ٌخٚ

 رغبٔظ اٌؼ١ٕخ (1 ) عذٚي

 اٌّزغ١شاد الأعبع١خ اٌّزٛعؾ اٌؾغبثٟ الأؾشاف اٌّؼ١بسٞ ِؼبًِ الاٌزٛاء

 اٌؼّش اٌضِٕٟ )عٕخ( 12.45 1.23 0.78

 اٌطٛي )عُ( 148.62 7.35 0.65

 )وغُ( اٌىزٍخ 42.18 5.92 0.73

 اٌؼّش اٌزذس٠جٟ )عٕخ( 3.25 0.85 0.82

 

، ٟٚ٘ ل١ُ رمغ ػّٓ  (0,82 – 0,65ٚلذ أظٙشد ٔزبئظ اٌزغبٔظ أْ ل١ُ ِؼبًِ الاٌزٛاء رشاٚؽذ ث١ٓ )       

  .الأعبع١خ، ِّب ٠ش١ش ئٌٝ رغبٔظ أفشاد اٌؼ١ٕخ فٟ اٌّزغ١شاد  (1)±اٌّذٜ اٌّمجٛي 

،  ، ثٛالغ صلاس ٚؽذاد رذس٠ج١خ فٟ الأعجٛع اعزغشق رٕف١ز اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌّمزشػ صّب١ٔخ أعبث١غٚ     

، ٚثذأ رطج١ك   2024/  11/1 -10  . ٚلذ رُ ئعشاء اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٠ِٟٛ دل١مخ (90)ٚصِٓ اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ 

 -13، صُ أعش٠ذ اٌم١بعبد اٌجؼذ٠خ ٠ِٟٛ   2024/ 3 / 11ٚأزٙٝ فٟ   2024/ 1 / 15اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ فٟ 

14/ 3 /2024  . 

ٔذٚ إٌبشئ١ٓ ثّب ٠زٕبعت ِغ اٌز١ّٕخ اٌمٛح الأفغبس٠خ ٌذٜ لاػجٟ اٌزب٠ىٛ خاٌّمزشؽ اٌزذس٠جبدرُ رظ١ُّ ٚ     

الأعظ  زذس٠جبدٌا. ٚلذ سٚػٟ فٟ رظ١ُّ  ٔذٚاخظبئض اٌّشؽٍخ اٌغ١ٕخ ٚؽج١ؼخ الأداء فٟ س٠بػخ اٌزب٠ىٛ

  .، ِٚجبدئ اٌزذسط فٟ اٌؾًّ ٚاٌزى١ف ٚاٌخظٛط١خ ٚاٌزٕٛع اٌؼ١ٍّخ ٌٍزذس٠ت اٌش٠بػٟ
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ِغّٛػخ ِزٕٛػخ ِٓ اٌزّش٠ٕبد اٌزٟ رغزٙذف ر١ّٕخ اٌمٛح الأفغبس٠خ ٚرؾغ١ٓ اٌزذس٠جبد  ٚرؼّٕذ 

وً رّش٠ٓ ِٓ ثؼذ اعشاء رغبسة اعزطلاػ١خ ػٍٝ اٌؼ١ٕخ ٌّؼشفخ لبث١ٍبرُٙ ػٍٝ  عشػخ ٚدلخ اٌشولاد الأِب١ِخ

 ) اٌٛصت اٌؼ١ّك ِٓ طٕذٚق ثبسرفبع  ، ( 1ٍِؾك )   : ِؾبٚس سئ١غ١خ  رمغ١ّٙب ئٌٝ أسثؼخ رُ  ، ٚلذ  اٌزّبس٠ٓ

رّش٠ٓ اٌمشفظبء ، ٚ اٌمفض اٌّزجبدي ػٍٝ اٌغبل١ٓ، ٚ اٌٛصت اٌّززبٌٟ ػٍٝ اٌؾٛاعض إٌّخفؼخ، ٚ ( عُ 30-40

اٌٛلٛف ػٍٝ لذَ ٚاؽذح ٚرٕف١ز سولاد أِب١ِخ ثبٌمذَ ، ٚ الارغبٖاٌٛصت اٌغبٔجٟ ِغ رغ١١ش ، ٚ ِغ اٌٛصت ٌلأػٍٝ

،  رّبس٠ٓ الأمجبع اٌغش٠غ ثبعزخذاَ أٚصاْ خف١فخ، ٚ رٕف١ز سولاد ِززب١ٌخ ػٍٝ ٘ذف ِزؾشن، ٚ الأخشٜ

،  رٕف١ز سولاد ػٍٝ ٚعبئذ ِمبِٚخ ِزذسعخ اٌظلاثخ، ٚ ص١ًِرّبس٠ٓ اٌؾشوخ الأفغبس٠خ ػذ ِمبِٚخ ٚ

،  رٕف١ز سولاد أِب١ِخ ػٍٝ أ٘ذاف ِزذسعخ اٌؾغُ، ٚ اٌؾشو١خ ثبعزخذاَ الأششؽخ اٌّطبؽ١خ رّبس٠ٓ اٌغشػخٚ

رٕف١ز ٚ  ، رّبس٠ٓ الإؽغبط ثضٚا٠ب اٌّفبطً أصٕبء الأداء، ٚ رّبس٠ٓ رٕف١ز اٌشولاد ِٓ ِغبفبد ِخزٍفخٚ

  . ٌذلخ فٟ الأداءرّبس٠ٓ اٌشثؾ ث١ٓ اٌغشػخ ٚا، ٚ اٌشولاد ِغ غٍك اٌؼ١ٕ١ٓ صُ فزؾّٙب ػٕذ ٌؾظخ اٌزظ٠ٛت

رُ ئعشاء اخزجبساد دٚس٠خ وً أعجٛػ١ٓ ٌم١بط ِغزٜٛ اٌزؾغٓ فٟ اٌمٛح الأفغبس٠خ ٚعشػخ ٚدلخ اٌشولاد ٚ

   .ٚرؼذ٠ً ِؾزٜٛ اٌجشٔبِظ ٚفمبً ٌٕزبئظ ٘زٖ الاخزجبساد  ، الأِب١ِخ

اعزّشد اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ ، ث١ّٕب  ٚلذ رُ رطج١ك اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌّمزشػ ػٍٝ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ      

، ٚرٌه ٌٍزّىٓ ِٓ اٌّمبسٔخ ث١ٓ أصش اٌجشٔبِغ١ٓ ػٍٝ  فٟ رٕف١ز اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌزم١ٍذٞ اٌّزجغ فٟ الأٔذ٠خ

رُ اعزخذاَ الاخزجبساد اٌزب١ٌخ ٌم١بط ِغزٜٛ عشػخ ٚ . ِغزٜٛ عشػخ ٚدلخ اٌشولاد الأِب١ِخ ٌذٜ أفشاد اٌؼ١ٕخ

 : اد ػ١ٕخ اٌجؾشٚدلخ اٌشولاد الأِب١ِخ ٌذٜ أفش

 (2024 )عبيذ اختببر سرعت الركلت الأمبميت1  -

 . ل١بط صِٓ رٕف١ز اٌشوٍخ الأِب١ِخ ثب١ٌٍّٟ صب١ٔخ : ٘ذف الاخزجبس

 : الأدٚاد اٌّغزخذِخ

 ٟٔٚعٙبص ل١بط اٌضِٓ الإٌىزش  (Speed Timer) 

 ٚعبدح ػشة ئٌىزش١ٔٚخ ِزظٍخ ثبٌغٙبص . 

  عُ 10ِغطجخ اسرفبع . 

 : الاخزجبسئعشاءاد 

 . ٠مف اٌلاػت فٟ ٚػغ الاعزؼذاد ػٍٝ ثؼذ ِٕبعت ِٓ ٚعبدح اٌؼشة1- 

   . ػٕذ عّبع ئشبسح اٌجذء، ٠مَٛ اٌلاػت ثزٕف١ز اٌشوٍخ الأِب١ِخ ثألظٝ عشػخ ِّىٕخ -2

 .   ٠غغً اٌغٙبص صِٓ رٕف١ز اٌشوٍخ ِٓ ٌؾظخ ئػطبء ئشبسح اٌجذء ؽزٝ ِلاِغخ اٌمذَ ٌٛعبدح اٌؼشة -3

 .    صب١ٔخ ث١ٓ وً ِؾبٌٚخ ٠30مَٛ اٌلاػت ثضلاس ِؾبٚلاد ِززب١ٌخ ثفبطً صِٕٟ  -4
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  .، ٚوٍّب لً اٌضِٓ دي رٌه ػٍٝ عشػخ أوجش فٟ رٕف١ز اٌشوٍخ ٠زُ ؽغبة ِزٛعؾ صِٓ اٌّؾبٚلاد اٌضلاس 5 -

 

 (Kwon, Y  2023) اختببر دقت الركلت الأمبميت 2- 

 . الأِب١ِخ ٔؾٛ اٌٙذفل١بط دلخ رٛع١ٗ اٌشوٍخ   :٘ذف الاخزجبس

  :  الأدٚاد اٌّغزخذِخ

 ٘ذف ئٌىزشٟٚٔ ِمغُ ئٌٝ ِٕبؽك رغغ١ً إٌمبؽ . 

 عٙبص رغغ١ً الإطبثبد . 

 شش٠ؾ ل١بط . 

 : ئعشاءاد الاخزجبس

 . ٠زُ رضج١ذ اٌٙذف الإٌىزشٟٚٔ ػٍٝ اسرفبع ِٕبعت ٠زٕبعت ِغ ؽٛي اٌلاػت1- 

  .ِزش( 1,5ِؾذدح ِٓ اٌٙذف )٠مف اٌلاػت فٟ ٚػغ الاعزؼذاد ػٍٝ ثؼذ ِغبفخ 2- 

 . ، ِؾبٚلاً ئطبثخ ِٕطمخ اٌٙذف اٌّشوض٠خ سولاد أِب١ِخ ِززب١ٌخ ٠10مَٛ اٌلاػت ثزٕف١ز 3- 

 . ٠زُ رغغ١ً ػذد اٌّشاد اٌزٟ ٠ظ١ت ف١ٙب اٌلاػت ِٕطمخ اٌٙذف اٌّشوض٠خ ثذلخ4- 

  .لخ أوجش فٟ رٕف١ز اٌشوٍخ، ٚوٍّب صادد اٌذسعخ دي رٌه ػٍٝ د دسعبد 10رؾزغت إٌز١غخ إٌٙبئ١خ ِٓ 5- 

، ٚرٌه ثٙذف  لاػج١ٓ ِٓ خبسط ػ١ٕخ اٌجؾش الأعبع١خ (6)رُ ئعشاء دساعخ اعزطلاػ١خ ػٍٝ ػ١ٕخ ِٓ   

، ٚاٌزؼشف ػٍٝ  ، ٚرؾذ٠ذ صِٓ رٕف١ز الاخزجبساد اٌزأوذ ِٓ طلاؽ١خ الأدٚاد ٚالأعٙضح اٌّغزخذِخ

رُ ئعشاء اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٌغ١ّغ أفشاد ػ١ٕخ ٚ .  اٌظؼٛثبد اٌزٟ لذ رٛاعٗ اٌجبؽش أصٕبء رطج١ك الاخزجبساد

، ٚرٌه ٌم١بط ِغزٜٛ عشػخ ٚدلخ   2024/ 1 /11 -10)اٌّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ( ٠ِٟٛ  اٌجؾش 

. ٚلذ رُ رٛؽ١ذ ظشٚف اٌم١بط ٌغ١ّغ أفشاد اٌؼ١ٕخ ِٓ ؽ١ش  اٌشولاد الأِب١ِخ لجً رطج١ك اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ

رُ رطج١ك اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌّمزشػ ػٍٝ اٌّغّٛػخ ِٚٓ صُ   . ٚاد اٌّغزخذِخاٌّىبْ ٚاٌضِبْ ٚالأد

  .(  دل١مخ (90ٚصِٓ اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ   ، ٚؽذاد رذس٠ج١خ فٟ الأعجٛع (3)، ثٛالغ  أعبث١غ ((8  اٌزغش٠ج١خ ٌّذح

ثؼذ الأزٙبء ِٓ ٚ  .ث١ّٕب اعزّشد اٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ فٟ رٕف١ز اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌزم١ٍذٞ اٌّزجغ فٟ الأٔذ٠خ

،  2024 / 3 /14 -13  ، رُ ئعشاء اٌم١بعبد اٌجؼذ٠خ ٌغ١ّغ أفشاد ػ١ٕخ اٌجؾش ٠ِٟٛ رطج١ك اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ

. ٚلذ رُ ئعشاء اٌم١بعبد  ك اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟٚرٌه ٌم١بط ِغزٜٛ عشػخ ٚدلخ اٌشولاد الأِب١ِخ ثؼذ رطج١

  . اٌجؼذ٠خ رؾذ ٔفظ اٌظشٚف ٚاٌششٚؽ اٌزٟ رّذ ف١ٙب اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ

 عرض النتبئج
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ً ٌٍٕزبئظ اٌزٟ رُ اٌزٛطً ئ١ٌٙب ِٓ خلاي اٌّؼبٌغبد الإؽظبئ١خ ٌٍج١بٔبد اٌزٟ رُ      ٠زؼّٓ ٘زا اٌغضء ػشػب

 . ، ٚرٌه ٚفمبً ٌفشػ١بد اٌجؾش عّؼٙب

 ٔزبئظ اٌفشػ١خ الأٌٚٝ  : أٚلاً 

رٕض اٌفشػ١خ الأٌٚٝ ػٍٝ أٔٗ "رٛعذ فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌٍّغّٛػخ 

  ." اٌزغش٠ج١خ فٟ ِغزٜٛ عشػخ اٌشولاد الأِب١ِخ ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ

 

 خ فٟ اخزجبس عشػخ اٌشوٍخ الأِب١ِخدلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١ (2عذٚي )

 ٔغجخ اٌزؾغٓ ل١ّخ )د( اٌجؼذٞ اٌمجٍٟ اٌّزغ١ش

 ع± ط ع± ط

 %14.85 5.87* 28.35 362.41 32.17 425.63 صِٓ اٌشوٍخ الأِب١ِخ

 0,05دال إحصبئيبً عنذ مستوى           *

اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌٍّغّٛػخ ( ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ث١ٓ اٌم١بع١ٓ ٠2زؼؼ ِٓ اٌغذٚي )      

( ٟٚ٘ أوجش ِٓ ل١ّخ 5,87ؽ١ش ثٍغذ ل١ّخ )د( اٌّؾغٛثخ ) ،   اٌزغش٠ج١خ فٟ اخزجبس عشػخ اٌشوٍخ الأِب١ِخ

 ، وّب ثٍغذ ٔغجخ اٌزؾغٓ ، ٚوبٔذ اٌفشٚق ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ (0,05)د( اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ دلاٌخ )

(14.85%) . 

 ع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ فٟ اخزجبس دلخ اٌشوٍخ الأِب١ِخدلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌم١ب (3عذٚي )

 ٔغجخ اٌزؾغٓ ل١ّخ )د( اٌجؼذٞ اٌمجٍٟ اٌّزغ١ش

 ع± ط ع± ط

 %54.62 6.22* 1.35 7.53 1.19 4.87 اٌشوٍخ الأِب١ِخ دلخ

 0,05دال إحصبئيبً عنذ مستوى  *  

دلاٌخ ئؽظبئ١خ ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌٍّغّٛػخ ( ٚعٛد فشٚق راد ٠3زؼؼ ِٓ اٌغذٚي )        

( ٟٚ٘ أوجش ِٓ ل١ّخ )د( 6,22، ؽ١ش ثٍغذ ل١ّخ )د( اٌّؾغٛثخ ) اٌزغش٠ج١خ فٟ اخزجبس دلخ اٌشوٍخ الأِب١ِخ

  ، وّب ثٍغذ ٔغجخ اٌزؾغٓ ، ٚوبٔذ اٌفشٚق ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ (0,05اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ دلاٌخ )

(54.62%) . 

 دلاٌخ اٌفشٚق ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ فٟ اٌم١بط اٌجؼذٞ لاخزجبسٞ عشػخ ٚدلخ اٌشوٍخ الأِب١ِخ( 4عذٚي )

 

 ٔغجخ اٌزؾغٓ ل١ّخ )د( اٌزغش٠ج١خ اٌؼبثطخ اٌّزغ١ش

 ع± ط ع± ط

 %12.20 4.82* 28.35 362.41 31.24 412.78 صِٓ اٌشوٍخ الأِب١ِخ

 %42.88 4.96* 1.35 7.53 1.22 5.27 دلخ اٌشوٍخ الأِب١ِخ

 0.0.دال إحصبئيبً عنذ مستوى   *
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( ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ فٟ ٠4زؼؼ ِٓ اٌغذٚي )       

( لاخزجبس 4,82ؽ١ش ثٍغذ ل١ّخ )د( اٌّؾغٛثخ )  ، اٌم١بط اٌجؼذٞ لاخزجبسٞ عشػخ ٚدلخ اٌشوٍخ الأِب١ِخ

ٟٚ٘ ل١ُ أوجش ِٓ ل١ّخ )د( اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ دلاٌخ   ، لاخزجبس دلخ اٌشوٍخ  (4,96ٚ) عشػخ اٌشوٍخ 

%( 42,88ٚ)  %(12,20وّب ثٍغذ ٔغجخ اٌفشق )  ، ، ٚوبٔذ اٌفشٚق ٌظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ (0,05)

 . ػٍٝ اٌزٛاٌٟ

أظٙشد إٌزبئظ ٚعٛد ، ؽ١ش  ٠زؼؼ رؾمك فشػ١بد اٌجؾش اٌضلاس  ، ِٓ خلاي ػشع إٌزبئظ اٌغبثمخ      

رؾغٓ ٍِؾٛظ فٟ ِغزٜٛ عشػخ ٚدلخ اٌشولاد الأِب١ِخ ٌذٜ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ اٌزٟ خؼؼذ ٌٍجشٔبِظ 

اٌزذس٠جٟ اٌّمزشػ ٌز١ّٕخ اٌمٛح الأفغبس٠خ ِمبسٔخ ثبٌّغّٛػخ اٌؼبثطخ اٌزٟ اعزّشد فٟ رٕف١ز اٌجشٔبِظ 

 . اٌزذس٠جٟ اٌزم١ٍذٞ

، ٠ّىٓ ِٕبلشخ ٘زٖ إٌزبئظ ػٍٝ إٌؾٛ  بد الإؽظبئ١خ اٌزٟ رُ ئعشاؤ٘بفٟ ػٛء ٔزبئظ اٌجؾش ٚاٌّؼبٌغ     

 : اٌزبٌٟ

( ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌٍّغّٛػخ 1أظٙشد ٔزبئظ اٌغذٚي )    

اٌشوٍخ ؽ١ش أخفغ ِزٛعؾ صِٓ رٕف١ز  ،  اٌزغش٠ج١خ فٟ اخزجبس عشػخ اٌشوٍخ الأِب١ِخ ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ

١ٍِٟ صب١ٔخ فٟ اٌم١بط اٌجؼذٞ، ثٕغجخ رؾغٓ ثٍغذ   ((١ِ362,41ٍٟ صب١ٔخ فٟ اٌم١بط اٌمجٍٟ ئٌٝ  ((425,63ِٓ 

(14,85%)  . 

٠ٚؼضٚ اٌجبؽش ٘زا اٌزؾغٓ فٟ عشػخ اٌشوٍخ الأِب١ِخ ئٌٝ فبػ١ٍخ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌّمزشػ فٟ ر١ّٕخ 

، ؽ١ش رؼّٓ اٌجشٔبِظ ِغّٛػخ ِزٕٛػخ ِٓ اٌزّش٠ٕبد اٌج١ٍِٛزش٠خ ٚرّش٠ٕبد اٌمٛح  اٌمٛح الأفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ

، ٚثبٌزبٌٟ ص٠بدح عشػخ رٕف١ز  اٌغش٠ؼخ اٌزٟ عبّ٘ذ فٟ رؾغ١ٓ لذسح اٌؼؼلاد ػٍٝ الأمجبع ثغشػخ ٚلٛح

ْ رذس٠جبد ٠ٚزفك رٌه ِغ ِب أشبس ئ١ٌٗ اٌخجشاء فٟ ػٍُ فغ١ٌٛٛع١ب اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ِٓ أ ، اٌشوٍخ الأِب١ِخ

،  ػٍٝ الأمجبع (Fast-twitch Fibers) اٌمٛح الأفغبس٠خ رإدٞ ئٌٝ رؾغ١ٓ لذسح الأ١ٌبف اٌؼؼ١ٍخ اٌغش٠ؼخ

ً ػٍٝ عشػخ الأداء اٌؾشوٟ )اٌشبفؼٟ،  ٚص٠بدح وفبءح آ١ٌخ الأمجبع ٚالأجغبؽ اٌؼؼٍٟ ، ِّب ٠ٕؼىظ ئ٠غبثب

2023) . 

 ,.Singh, A & 2024ٚدساعخ )( 2024و١ُ ٚآخشْٚ )وّب رزفك ٘زٖ إٌزبئظ ِغ ِب رٛطٍذ ئ١ٌٗ دساعخ 

Bhardwaj) ثؼذ رطج١ك ثشٔبِظ رذس٠جٟ ( % 18 ) اٌزٟ أظٙشد ٚعٛد رؾغٓ فٟ عشػخ اٌشولاد ثٕغجخ

( اٌزٟ أشبسد ئٌٝ أْ اٌزذس٠ت 2021. ٚوزٌه دساعخ سا١ِش٠ض ٚآخشْٚ ) أعبث١غ 10ٌٍمٛح الأفغبس٠خ ٌّذح 

 . ٔذٚ إٌبشئ١ٓا٠إدٞ ئٌٝ رؾغ١ٓ اٌمذسح الأفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ ٚعشػخ اٌشولاد ٌذٜ لاػجٟ اٌزب٠ىٛ اٌج١ٍِٛزشٞ
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( ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌٍّغّٛػخ 2أظٙشد ٔزبئظ اٌغذٚي )ٚ

( 4,87 ) دسعخ اٌذلخ ِٓ، ؽ١ش اسرفغ ِزٛعؾ  اٌزغش٠ج١خ فٟ اخزجبس دلخ اٌشوٍخ الأِب١ِخ ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ

 . ((%54,62، ثٕغجخ رؾغٓ ثٍغذ  دسعخ فٟ اٌم١بط اٌجؼذٞ ((7,53دسعخ فٟ اٌم١بط اٌمجٍٟ ئٌٝ 

أدد رّبس٠ٓ الإؽغبط اٌؾشوٟ ٚاٌزٛافك ئٌٝ رؾغ١ٓ لذسح اٌغٙبص اٌؼظجٟ ػٍٝ اٌزؾىُ فٟ ٚ

 . ، ٚثبٌزبٌٟ ص٠بدح دلخ الأداء اٌؼؼلاد اٌّشبسوخ فٟ أداء اٌشوٍخ

رّبس٠ٓ رٕف١ز اٌشولاد ػٍٝ أ٘ذاف ِزذسعخ اٌؾغُ ِٚٓ ِغبفبد ِخزٍفخ فٟ رط٠ٛش لذسح  عبّ٘ذوّب 

اٌٝ فبػ١ٍخ اٌزذس٠ت اٌّٙبسٞ ( Sadowski, J 2023 ار اشبس) . اٌلاػت ػٍٝ رٛع١ٗ اٌشوٍخ ثذلخ ٔؾٛ اٌٙذف

اٌزىشاس إٌّزظُ لأداء أدٜ ٚ . ػٍٝ رؾغ١ٓ ا١ٌخ الاداء ٚرى١ف١ٗ اٌزأص١شٚرىشاسٖ اٌظؾ١ؼ ِغ اٌزغز٠خ اٌشاعؼخ فٟ 

، ٚثبٌزبٌٟ ص٠بدح دلخ  اٌشولاد الأِب١ِخ خلاي اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ئٌٝ رضج١ذ اٌّغبس اٌؾشوٟ اٌظؾ١ؼ ٌٍشوٍخ

  .الأداء

( اٌزٟ أظٙشد رؾغٕبً فٟ دلخ اٌشولاد الأِب١ِخ 2023ٚرزفك ٘زٖ إٌزبئظ ِغ ِب أشبسد ئ١ٌٗ دساعخ اٌؼٍٟ )      

. ٚوزٌه دساعخ  ٌذٜ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ اٌزٟ خؼؼذ ٌجشٔبِظ رذس٠جٟ ٌز١ّٕخ اٌمٛح اٌغش٠ؼخ (%(22ثٕغجخ 

( اٌزٟ رٛطٍذ ئٌٝ ٚعٛد ػلالخ اسرجبؽ ِؼ٠ٕٛخ ث١ٓ اٌمٛح الأفغبس٠خ ٚدلخ اٌشولاد ٌذٜ 2022اٌغجٛسٞ )

رذس٠جبد اٌمٛح  رأص١شاٌزٟ رٛطٍذ اٌٝ فبػ١ٍخ Marković )   2023  ) ٚ وزٌه دساعخ ، لاػجٟ اٌزب٠ىٛٔذٚ

  . ذٚأى٠ٛعشػخ ٚدلخ ِٙبساد اٌزب اٌغش٠ؼخ فٟ

( ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ 3أظٙشد ٔزبئظ اٌغذٚي )

، ؽ١ش ثٍغذ ٔغجخ  فٟ اٌم١بط اٌجؼذٞ لاخزجبسٞ عشػخ ٚدلخ اٌشوٍخ الأِب١ِخ ٌظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ

 . فٟ دلخ اٌشوٍخ (%(42,88ػخ اٌشوٍخ ٚفٟ عش (%(12,20اٌفشق 

٠ٚإوذ رٌه ػٍٝ فبػ١ٍخ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌّمزشػ ٌز١ّٕخ اٌمٛح الأفغبس٠خ ِمبسٔخ ثبٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ 

، ؽ١ش رؼّٓ اٌجشٔبِظ اٌّمزشػ رّش٠ٕبد ٔٛػ١خ رغزٙذف ر١ّٕخ اٌمٛح الأفغبس٠خ ٚرؾغ١ٓ اٌزٛافك  اٌزم١ٍذٞ

  .ئ٠غبثبً ػٍٝ عشػخ ٚدلخ اٌشولاد الأِب١ِخ ٌذٜ أفشاد اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ، ِّب أؼىظ  اٌؼؼٍٟ اٌؼظجٟ

، ٠ّىٓ رفغ١ش ٘زٖ إٌزبئظ ثأْ رذس٠جبد اٌمٛح الأفغبس٠خ رإدٞ ئٌٝ رؾغ١ٓ  ِٚٓ إٌبؽ١خ اٌفغ١ٌٛٛع١خ

آِ ، ٚرؾغ١ٓ اٌزض ، ٚص٠بدح ِؼذي ئؽلاق الإشبساد اٌؼظج١خ اٌزغ١ٕذ اٌّزضآِ ٌٍٛؽذاد اٌؾشو١خ فٟ اٌؼؼٍخ

، ِّب ٠إدٞ ئٌٝ رؾغ١ٓ وفبءح الأداء اٌؾشوٟ ِٓ ؽ١ش اٌغشػخ ٚاٌذلخ  ث١ٓ اٌؼؼلاد اٌّزؾشوخ ٚاٌّضجزخ

 . Moez , M )   2023 )،(22023)اٌؼطبس، 

 

 بثـالاستنتبج
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اٌّمزشػ ٌز١ّٕخ اٌمٛح الأفغبس٠خ أصجذ فبػ١ٍزٗ فٟ رؾغ١ٓ عشػخ ٚدلخ اٌشولاد الأِب١ِخ ٌذٜ لاػجٟ  بداٌزذس٠ج -

 . فٟ دلخ اٌشوٍخ (%(54,62فٟ عشػخ اٌشوٍخ ٚ (%(14,85، ؽ١ش ثٍغذ ٔغجخ اٌزؾغٓ  ٔذٚ إٌبشئ١ٓااٌزب٠ىٛ

اٌزّبس٠ٓ اٌج١ٍِٛزش٠خ اٌزٟ رؼّٕٙب اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ )ِضً اٌٛصت اٌؼ١ّك ٚاٌمفض اٌّزجبدي ٚاٌمشفظبء ِغ  -

ىظ ػٍٝ رؾغ١ٓ عشػخ رٕف١ز ، ِّب أؼ اٌٛصت( وبْ ٌٙب رأص١ش ئ٠غبثٟ فٟ ر١ّٕخ اٌمٛح الأفغبس٠خ ٌٍشع١ٍٓ

 .اٌشولاد الأِب١ِخ

ً ػٍٝ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌزم١ٍذٞ فٟ رؾغ١ٓ  خاٌّمزشؽ اٌزذس٠جبد - ً ٍِؾٛظب ٌز١ّٕخ اٌمٛح الأفغبس٠خ أظٙش رفٛلب

فٟ عشػخ اٌشوٍخ  (%(12,20، ؽ١ش ثٍغذ ٔغجخ اٌفشق ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ  عشػخ ٚدلخ اٌشولاد الأِب١ِخ

 . فٟ دلخ اٌشوٍخ (%(42,88ٚ

ِّب ٠إوذ   ، عٕخ( أظٙشٚا اعزغبثخ ئ٠غبث١خ ٌزذس٠جبد اٌمٛح الأفغبس٠خ 14-10ٔذٚ إٌبشئْٛ )الاػجٛ اٌزب٠ىٛ -

ئِىب١ٔخ رط٠ٛش ٘زٖ اٌمذسح اٌجذ١ٔخ فٟ ٘زٖ اٌّشؽٍخ اٌغ١ٕخ ثششؽ ِشاػبح الأعظ اٌؼ١ٍّخ فٟ رخط١ؾ ٚرٕف١ز 

 . اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ

 يبثــالتوص

اٌمٛح الأفغبس٠خ وأؽذ اٌّزطٍجبد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ اٌّإصشح فٟ ِغزٜٛ الأداء ػشٚسح الا٘زّبَ ثز١ّٕخ  -1

 . ٔذٚ إٌبشئ١ٓااٌّٙبسٞ ٌلاػجٟ اٌزب٠ىٛ

 ٔذٚ إٌبشئ١ٓائدساط رّبس٠ٓ اٌج١ٍِٛزشن ٚرّبس٠ٓ اٌزٛاصْ ٚاٌزٕغ١ك ػّٓ اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ ٌلاػجٟ اٌزب٠ى2ٛ- 

  . ِغ خظبئض اٌّشؽٍخ اٌغ١ٕخ ، ِغ ِشاػبح اٌزذسط فٟ اٌشذح ٚاٌؾغُ ثّب ٠زٕبعت

، ٌزؼش٠فُٙ ثأ١ّ٘خ ر١ّٕخ اٌمٛح  ٔذٚ ٌٍٕبشئ١ٓاػمذ دٚساد رذس٠ج١خ ٌٍّذسث١ٓ اٌؼب١ٍِٓ فٟ ِغبي رذس٠ت اٌزب٠ى3ٛ- 

 . الأفغبس٠خ ٚؽشق رذس٠جٙب ٚرأص١ش٘ب ػٍٝ ِغزٜٛ الأداء اٌّٙبسٞ

 

 بدرـالمص

 المصبدر العربيت

 

 ًرأص١ش ثشٔبِظ رذس٠جٟ ٌٍمٛح ا١ٌّّضح ثبٌغشػخ ػٍٝ ِغزٜٛ أداء ثؼغ اٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ فٟ .  (2023. ) ، ػجذ الله محمد ئعّبػ١

 .   128 -112،  (2)35،  س٠بػخ اٌزب٠ىٛٔذٚ. ِغٍخ ػٍَٛ اٌش٠بػخ

 ٞرأص١ش رّش٠ٕبد خبطخ فٟ رط٠ٛش اٌمٛح الأفغبس٠خ ٚػلالزٙب ثذلخ أداء اٌشولاد الأِب١ِخ  (2022. ) ، أؽّذ طبٌؼ اٌغجٛس .

 . 231 -215،  (3)24،  . ِغٍخ اٌشافذ٠ٓ ٌٍؼٍَٛ اٌش٠بػ١خ غبٔج١خ ٌذٜ لاػجٟ اٌزب٠ىٛٔذٚ فئخ اٌّزمذ١ِٓٚاٌ
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 ٟٔذٚ. ِغٍخ ا. ػلالخ اٌمٛح الأفغبس٠خ ثبٌغشػخ اٌؾشو١خ ٚدلخ الأداء اٌّٙبسٞ ٌذٜ لاػجٟ اٌزب٠ىٛ (2022. ) ، ؽ١ذس محمد اٌخفبع

 .  93 -78،  (2)34،  ، عبِؼخ ثغذاد و١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ

 ٟاٌمب٘شح . داس اٌفىش اٌؼشثٟ . فغ١ٌٛٛع١ب اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ فٟ س٠بػبد اٌذفبع ػٓ إٌفظ (2023. ) ، محمد ػٍٟ اٌشبفؼ ،  . 

 ِٟىزجخ الأٔغٍٛ  ٔذٚا. اٌجشاِظ اٌزذس٠ج١خ اٌؾذ٠ضخ ٌزط٠ٛش اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ٌلاػجٟ اٌزب٠ىٛ (2023. ) ، ػجذ اٌشصاق اٌظبف .

 . ، اٌمب٘شح اٌّظش٠خ

 ُث١شٚد . داس اٌىزت اٌؼ١ٍّخ . الأعظ اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٌٍزذس٠ت فٟ اٌش٠بػبد اٌمزب١ٌخ (2023. ) اٌؼطبس، ِظطفٝ وش٠ ،.  

 ٍٟٔذٚ فئخ ا. أصش رّش٠ٕبد اٌمٛح اٌغش٠ؼخ ػٍٝ رط٠ٛش ثؼغ اٌّٙبساد اٌٙغ١ِٛخ ٌذٜ لاػجٟ اٌزب٠ىٛ (2023. ) ، محمد عبعُ اٌؼ

 .  172-157،  (3)41،  ٚثؾٛس اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ. ِغٍخ دساعبد  اٌشجبة

  ٓػٍَٛ اٌش٠بػخ  -ٚاصك ػب٠ذ "رظ١ُّ ٚع١ٍخ اخزجبس٠خ ٌم١بط عشػخ أداء ثؼغ اٌشولاد اٌٙغ١ِٛخ ٌلاػجٟ اٌزب٠ىٛأذٚ ٌٍّزمذ١ِ- 

   .  2024  "، ِغٍخ اٌّغزٕظش٠خ ٌؼٍَٛ اٌش٠بػخ اٌغبِؼخ اٌّغزٕظش٠خ
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 اٌّٛالغ الإٌىزش١ٔٚخ

 ( .ٚاٌزمش٠ش اٌفٕٟ اٌغٕٛٞ ٌجطٛلاد إٌبشئ١ٓ. رُ الاعزشعبع ثزبس٠خ 2024الارؾبد اٌؼشالٟ ٌٍزب٠ىٛٔذ .)2024فجشا٠ش  15 ِٓ 

http://www.iraqitaekwondo.org/reports/2024 

 ( .ٚالإؽظبءاد اٌف١ٕخ ٌلأداء اٌّٙبسٞ فٟ ثطٌٛخ اٌؼبٌُ ٌٍٕبشئ١ٓ. ثزبس٠خ 2023الارؾبد اٌذٌٟٚ ٌٍزب٠ىٛٔذ .)٠2024ٕب٠ش  20 ِٓ 

http://www.worldtaekwondo.org/statistics/2023 

 ( .ٟآ١ٌب2024اٌّؼٙذ اٌذٌٟٚ ٌؼٍَٛ اٌزذس٠ت اٌش٠بػ .) 2024ِبسط  10د رط٠ٛش اٌمٛح الأفغبس٠خ ٌذٜ إٌبشئ١ٓ. ثزبس٠خ ِٓ 

strength/youth-http://www.isps.org/explosive 

                                 

 (1ملحق )                                                 

 دقيقت ( :  30( هي تذريببث لتنميت القوة الانفجبريت )  Plyometricsتذريببث البلايومترك ) 

 

 ِغّٛػبد ( . اٌزشو١ض ػٍٝ اٌمفض ثألظٝ لٛح ٚاٌٙجٛؽ ثشىً أِٓ .  3× رىشاساد  Box Jumps  ( : )6اٌمفض ػٍٝ اٌظٕذٚق )  -

ِغّٛػبد  3× رىشاساد  5اٌمفض اٌؼّٛدٞ لأػٍٝ ِجبششح . ) إٌضٚي ِٓ ػٍٝ اٌظٕذٚق صُ( :  Depth Jumpsاٌمفض اٌؼ١ّك )  -

 ) 

 ِغّٛػبد ( .  3× لفضاد  8( : ٚػغ ؽٛاعض ِٕخفؼخ ٚاٌمفض فٛلٙب ثبٌمذ١ِٓ ِؼب" . )  Hurdle Hopsلفض اٌؾٛاعض )  -

 رذس٠جبد ثبلأصمبي أٚ ثٛصْ اٌغغُ : -

ٚصاْ خف١فخ اٌٝ ِزٛعطخ ٌٍزشو١ض ػٍٝ اٌغشػخ فٟ ( : ٠ّىٓ أداؤٖ ثٛصْ اٌغغُ أٚ ثبعزخذاَ أ Squatsرّش٠ٓ اٌمشفظبء )   -

 ِغّٛػبد ( .  3× رىشاساد  8ِشؽٍخ اٌظؼٛد . ) 

 2× رىشاساد ٌىً سعً  10اٌشذح . ) ( : ٠ّىٓ أداؤٖ ِغ اٌمفض ٌٍزجذ٠ً ث١ٓ اٌشع١ٍٓ ٌض٠بدح  Lungesرّش٠ٓ الأذفبع )  -

 ِغّٛػبد(. 

 

 

http://www.isps.org/explosive-strength/youth

