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                                                                   Abstract  

This research's first chapter outlines its significance and the proble it addresses. 

It highlights the importance of applying a new training method ballistic 

resistance training—to develop specific physical variables and innovate new 

ways to enhance Taekwondo players' performance effectiveness.The second 

chapter describes the researcher's use of an experimental approach with a one-

group pre-test/post-test experimental design. This was applied to a sample of 10 

players.The third chapter details the most significant results, which 

demonstrated the impact of the training method and its exercises. These 

exercises incorporated changes in direction, jumps, foot movements, and 

various ballistic resistances such as elastic bands, medicine balls, and weights. 

This approach contributed to the development of transitional speed, strength 

endurance, agility, and dynamic balance. Furthermore, the training method 

included a set of ballistic exercises designed to develop muscular power (for 

both arms and legs), which significantly increased the muscular strength of the 

research sample.Finally the fourth chapter presents the researcher's conclusions. 

It was determined that the ballistic training method led to an improvement in 

muscular power (arms and legs). Additionally, the ballistic resistance training 

program resulted in the development of transitional speed, strength endurance, 

agility, and dynamic balance, and also improved the skill performance level of 

the Taekwondo players in the research sample. The key recommendation was to 

utilize ballistic resistance training to enhance the physical, motor, and skill 

performance of Taekwondo players. 
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ي لاعبل المهاري  الأداء ومدتوى والحركية  البدنية القدراتبعض  برنامج تدريبي باليدتي فيتأثير 
 الذباب التايكواندو

 أ.م.د خالد محمود احمد 
 الجامعة المدتنررية / كلية العلوم الدياسية

  مدتخمص البحث :
في تظبيق لأسمؾب تجريبي )أسمؾب تجريب السقاومة الباليدتية( في تشسية بخزت أىسية ومذكمة البحث 

مشيج ي التايكؾانجو،أما لاعببتكار لظخق ججيجة لديادة فاعمية الأداء لجى ا بعض الستغيخات البجنية و
احجة باستخجام الكياسيؽ القبمي السشيج التجخيبي بالترسيؼ التجخيبي لمسجسؾعة الؾ  البحث فقج تؼ استعسال

وبعج اتسام تظبيق اختبارات البحث القبمية وتظبيق البخنامج ،  يؽلاعب( 10، عمى عيشة قؾاميا )والبعجي
 spssالتجريبي الباليدتي وإجخاء الاختبارات البعجية ومعالجتيا إحرائيًا مؽ طخيق الحقيبة الاحرائية 

التجريبي وما يحتؾيو مؽ تجريبات والتي تعتسج  الأسمؾبتأثيخ  التي أعيختتست عخض ومشاقذة الشتائج, 
وكحلػ الؾثبات وتحخكات القجميؽ وأيزاً استخجام السقاومات الباليدتية السختمفة مؽ  هعمى تغيخ الاتجا

 -الأستيػ السظاطي والكخات الظبية والأثقال الأمخ الحي أسيؼ في تظؾيخ كل مؽ )الدخعة الانتقالية 
قج احتؾى عمى مجسؾعة تجريبات  التجريبي الأسمؾب،كحلػ (التؾازن الجيشاميكي – الخشاقة –تحسل القؾة 

الأمخ الحي أسيؼ بجرجة كبيخة في زيادة القؾة )لمحراعيؽ والخجميؽ( باليدتية تيجف إلى تشسية القجرة العزمية 
ى إلى حجوث تشسية في البالدتي أد يالتجريب الأسمؾب فقج أستشتج الباحث أن، العزمية لجى عيشة البحث

في  تظؾرتجريبات السقاومة البالدتية أدى إلى  ، كحلػ بخنامج متغيخ القجرة العزمية )الحراعيؽ والخجميؽ( 
مدتؾى  تظؾركحلػ أدى الى (التؾازن الجيشاميكي -الخشاقة –تحسل القؾة  -متغيخات ) الدخعة الانتقالية 

التجريبات السقاومة وكانت أىؼ التؾصيات الأستفادة مؽ ، حثي التايكؾانجو عيشة البلاعبالأداء السياري ل
 ي التايكؾانجو.لاعبوالسياري ل والحخكي الأداء البجني لتظؾيخالباليدتية 

 
 
 
 

 سياري ال ألأداء -قجرات حخكيةال -قجرات بجنيةال -تجريب باليدتيالكمسات السفتاحية: 
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 التعريف بالبحث :-1
 البحث:المقدمة وأهمية  1-1

يُعجّ التايكؾانجو مؽ الخياضات القتالية التي تتظمب درجة عالية مؽ الكفاءة البجنية والسيارية، حيث يعتسج 
الأداء العالي في ىحه المعبة عمى تشسية متكاممة لمقجرات البجنية الأساسية مثل الدخعة، القؾة الانفجارية، 

الجقة في تشفيح السيارات الحخكية السعقجة. ولتحقيق ىحا السخونة، التؾازن، والتحسل العزمي، بالإضافة إلى 
تجريبية  واساليب السدتؾى مؽ الأداء، تظؾر السجربؾن والباحثؾن في مجال عمؼ التجريب الخياضي بخامج

 يؽ وتحديؽ مدتؾياتيؼ الفشية والبجنية.لاعبمبتكخة تداىؼ في رفع كفاءة ال
(، الحي Ballistic Trainingالباليدتي ) بالأسمؾب بالتجري ، عيخ ما يُعخفالأساليبومؽ بيؽ ىحه 

 لاعبيعتسج عمى تشفيح الحخكات بدخعة عالية وباستخجام أوزان خفيفة أو متؾسظة، مسا يعدز مؽ قجرة ال
عمى تؾليج قؾة بذكل سخيع، وىؾ عشرخ أساسي في تشفيح الزخبات واليجسات في رياضة التايكؾانجو. 

ي لاعبالتجريب عمى متغيخات الأداء لجى  أسمؾب سة تأثيخ ىحا الشؾع مؽومؽ ىشا جاءت الحاجة إلى درا
التايكؾانجو، خاصة في فئة الذباب، حيث تسثل ىحه السخحمة العسخية حجخ الأساس في بشاء الأداء 

 الخياضي السدتقبمي.
التجريب  مؾبأسألا وىؾ  اليب الحجيثة في التجريب الخياضيتكسؽ أىسية ىحا البحث في أنو يتشاول أحج الأس

ي التايكؾانجو مؽ لاعبوالسيارية لجى  والحخكية عمى قياس تأثيخه عمى الستغيخات البجنية ويعسل الباليدتي
فئة الذباب، وىي فئة تحتاج إلى اىتسام خاص في عسمية الإعجاد الفشي والبجني. كسا أن استخجام ىحا 

خ الأداء الحخكي بظخيقة تتشاسب مع طبيعة قج يقجم حمؾلًا فعالة لتظؾي يةالتجريب الأساليب الشؾع مؽ
 .والخشاقة الحخكات السظمؾبة في رياضة التايكؾانجو، والتي تعتسج عمى الدخعة والقؾة الانفجارية

 يؽ في تظؾيخ بخامجلاعبوبالتالي، فإن نتائج ىحا البحث يسكؽ أن تكؾن مرجر إفادة كبيخ لمسجربيؽ وال
ديؼ في إثخاء الجانب العمسي والتظبيقي في مجال التجريب الخياضي تجريبية أكثخ فاعمية، كسا ت وأساليب

 والتخررات ذات العلاقة، مثل عمؼ وعائف الأداء الخياضي وتظؾيخ السيارات الحخكية.
 مذكلة البحث: 1-2
تُعج رياضة التايكؾانجو مؽ الخياضات القتالية التي تتظمب مديجًا فخيجًا مؽ القجرات البجنية )كالقؾة  

، الدخعة، والخشاقة( والقجرات الحخكية )كالتؾافق العزمي العربي، رد الفعل، والتؾازن(، إضافة فجاريةالأن
ويُعتبخ تظؾيخ ىحه القجرات أمخًا أساسيًا لتحقيق التفؾق الخياضي  ،إلى الأداء السياري الجقيق والدخيع
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ضي، لا يدال ىشاك تداؤل حؾل عمى الخغؼ مؽ التظؾر السدتسخ في طخق التجريب الخيا ،يؽ الذبابلاعبل
ي لاعبالأداء الذامل ل تظؾرالتجريب الباليدتي، في أسمؾب مجى فعالية بعض الأساليب الحجيثة، ومشيا 

التجريب الباليدتي في تظؾيخ أسمؾب ففي حيؽ أن الجراسات العامة تذيخ إلى فؾائج  ،التايكؾانجو الذباب
 الأسمؾب سان في التايكؾانجو، إلا أن تظبيق ىحا الشؾع مؽوالدخعة، وىسا عشرخان حاس الأنفجاريةالقؾة 
ي التايكؾانجو الذباب، وتقييؼ تأثيخه الستكامل عمى الجؾانب البجنية لاعبمشيج ومحجد عمى بذكل  يالتجريب

مؽ ىشا،  ،والحخكية ومدتؾى الأداء السياري لجييؼ، لؼ يحعَ بالاىتسام الكافي في الأبحاث الستخررة
باليدتي ال أسمؾب التجريب البحث في الفجؾة السعخفية حؾل التأثيخ الجقيق والسحجد لبخنامجتبخز مذكمة 

 أسمؾب التجريب ىل يسكؽ لبخنامج ،ي التايكؾانجو الذبابلاعبمقتخح عمى جؾانب متعجدة مؽ أداء 
ؾانجو ي التايكلاعبالقجرات البجنية الأساسية ل ممسؾسًا في تظؾراباليدتي مرسؼ خريرًا أن يحجث ال

، والخشاقة الخاصة الدخعة القرؾى و للأطخاف الدفمية والعمؾية،  الأنفجاريةالذباب )مثل: القؾة 
القجرات الحخكية الجؾىخية )مثل التؾافق العزمي العربي السظمؾب لتشفيح الخكلات و  ،بالتايكؾانجو(

مدتؾى الأداء و  يح السيارات(أثشاء الانتقال وتشف، والتؾازن السشافذالسعقجة، سخعة رد الفعل تجاه ىجسات 
الجفاعية السياري الحي يشعكذ عمى دقة وسخعة تشفيح الخكلات والمكسات، وكفاءة الانتقال بيؽ السيارات 

إن الإجابة عؽ ىحه التداؤلات ستداعج في تحجيج ما إذا كان دمج التجريب ، واليجؾمية أثشاء الشدال
الذباب يسثل استخاتيجية تجريبية فعالة لتعديد قجراتيؼ ي التايكؾانجو لاعبالباليدتي في بخامج إعجاد 

 الذاممة، وبالتالي سيؾفخ قاعجة بيانات عمسية قيسة لمسجربيؽ وصشاع القخار في مجال رياضة التايكؾانجو.
 البحث : أهداف 1-3
ي التايكؾانجو مؽ لاعبىحه الجراسة إلى ترسيؼ بخنامج تجريبي بالأسمؾب باليدتي وتظبيقو عمى  تيجف -1

 .ة الذباب فئ
 يلاعبالتعخف عمى تأثيخ استخجام أسمؾب التجريب الباليدتي عمى بعض الستغيخات البجنية ل -2

 الخشاقة(. -تحسل القؾة  -لانتقالية التايكؾانجو )القجرة العزمية الدخعة ا
ي لاعبالسياري ل عمى تأثيخ استخجام أسمؾب التجريب الباليدتي عمى مدتؾى الأداء التعخف -3

 التايكؾانجو.
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 فروض البحث : 1-4

 البجنيةوالبعجي لرالح الكياس البعجي في الستغيخات  القبميتؾجج فخوق دالة إحرائياً بيؽ الكياسيؽ  -1
 .انجوالتايكؾ ي لاعبل
في مدتؾى الأداء  البعجيوالبعجي الرالح الكياس  القبميتؾجج فخوق دالة إحرائياً بيؽ الكياسيؽ  -۲

 التايكؾانجو.ي لاعبالسياري ل
 مجالأت البحث: 1-5
  ي السشتخب الؾطشي لفئة الذباب.لاعب المجال البذري: 1-5-1
 (18/9/2023وحتى ) 22/6/2023) المجال الزماني: 1-5-2
 للاتحاد العخاقي بالتايكؾانجو.قاعة السخكد التجريبي التابع  المجال المكاني: 1-5-3
 ته الميدانية:ية البحث وإجراءامنهج -2
 :منهج البحث 2-1

 القبميباستخجام الكياسيؽ  الؾاحجة لمسجسؾعةاستخجام الباحث السشيج التجخيبي بالترسيؼ التجخيبي 
 والبعجي.

 :البحث عينة 2-2
( 10واشتسمت عمى ) بالتايكؾانجو لمذبابالسشتخب الؾطشي  يلاعبمؽ  العسجيةبالظخيقة  شةاختيارالعي تؼ

لمتأكج  البحث لعيشةالتجانذ  بايجادوقج قام الباحث  ، ( سشة16 - 14مسؽ تتخاوح أعسارىؼ بيؽ ) يؽلاعب
لظؾل ، العسخ ، ا العسخأفخاد العيشة تحت السشحشى الاعتجالي وذلػ في الستغيخات الؾصفية ) مؽ وقؾع 

 (.1التجريبي (، وكحلػ الستغيخات البجنية ومدتؾى الاداء السياري ، ويؾضح ذلػ ججول رقؼ )
 (1جدول رلم )

 (11 =ومستوى الاداء المهاري )ن  والحركٌة تجانس عٌنة البحث فً المتغٌرات الوصفٌة والمتغٌرات البدنٌة

 
 المتغٌرات

 

وحدة 
 المٌاس

توسط الم
 الحسابً

 
 الوسٌط

الانحراف 
 المعٌاري

معامل 
 الالتواء

 

 
 الوصفٌة

 1.601 1.0.1 10.81 10.11 سنة السن

 1.3.6 81..1 1.8.1 6..10 سم الطول

 .1..1 1.1.1 0.11 0.61 سنة العمر التدرٌبً

 
 
 
 

 البدنٌة

 
المدرة العضلٌة 
 للذراع والكتف

 1.311 1.618 0.01 0.00 متر كغم بالٌد الٌمنى3دفع كرة طبٌة 

 1.116 1.131 ..0 .0.1 متر كغم بالٌد الٌسرى3دفع كرة طبٌة 

 11..1 1.311 8.33 8.31 متر كغم بالٌدٌن3دفع كرة طبٌة 

المدرة العضلٌة 
 للرجلٌن

 1.836 1.131 33.. 31.. متر الوثب العرٌض من الثبات

 .1.11 1.160 .8.8 8.88 ثانٌة نطلكم من البدء الم 31عدو السرعة 
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 الانتمالٌة

 13..1 3..8 3.80. 3.61. عدد الانبطاح المائل ثنً الذراعٌن تحمل الموة

 
 

 الحركٌة

 
 الرشالة

 
 1.811 06..1 1.11 ...8 عدد ث11الانبطاح المائل من الولوف 

التوازن 
 الدٌنامٌكً

 1.0.8 8.116 1..6 61.0 درجة (  باس المعدل  أختبار )

 1...1 ..1.0 13.11 00..1 درجة مستوى الاداء المهاري

 

( 0,008( ان قيؼ معامل الالتؾاء لمستغيخات الاساسية قيج البحث انحرخت بيؽ )1يتزح مؽ الججول )
 ( مسا يجل عمى تجانذ افخاد عيشة البحث في تمػ الستغيخات.1±( أي بيؽ )0,687و)
 أدوات جمع البيانات: 2-3

 خجم الباحث الادوات التالية:است
 أولأ: الادوات والاجهزة المدتخدمة

 الظؾل. لكياس الخستاميتخ زجيا -
 قاعة السخكد التجريبي التابع الى الاتحاد العخاقي بالتايكؾانجو. -
  قياس.شخيط  -
 . ث 100/ 1لأقخب  مقخبةساعة إيقاف  -
 .یمظاط استيػ -
 أثقال حخة. -
 كغؼ. 3كخة طبية زنو  -
 جيتخ اثقال. -
 بار حجيجي. -

 لاختبارات البدنية : : ا ثانيا
)ابؾالعلا أحسج  والكتف. لمحراعيؽقياس القجرة العزمية  لغخض ، (كغؼ3طيبة باليجيؽ ) كخة دفع  اختبار -

   (. 58- 54: 1997عبج الفتاح:
 حدؽ علاوي ) محمد.  العزمية لمخجميؽقياس القجرة  لغخض ،مؽ الثبات اختبار الؾثب العخيض -

  (. 78 - 76م: 2002وآخخون: 
 ( 90: 1999)اسامة كامل راتب:.الانتقالية الدخعةقياس  لغخض ،مؽ البجء السشظمق م 30العجو اختبار  -
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 (. 85:  1987)محمد حدؽ علاوي:.القؾة تحسل قياس لغخض، الحراعيؽ ثشي السائلالانبظاح  اختبار -
 237م: 2004.)جواد علي سلوم:الخشاقة لغخض قياس ،ث (10) الانبظاح السائل مؽ الؾقؾفأختبار  -
– 240.)  
  (.Rhea, G. O., Peterson, J. A., & Wood, T. M., 2019) ،(  باس السعجل) أختبار -
 .شاميكيالجيلغخض قياس التؾازن    

 : ي : تقييم مدتوى الأداء المهار ثالثا
عيشة البحث وتقييؼ مدتؾى الاداء  يؽلاعبؽ التؼ قياس مدتؾى الأداء السياري مؽ خلال بظؾلة تست بي 

طبقاً للأداء السياري  لاعب( لكل 20، حيث تؼ وضع درجة مؽ )مؽ خلال ثلاثة مؽ السحكسيؽ  السياري 
 والبعجي. القبميالسحكسيؽ وذلػ في كل مؽ الكياس  درجةوبعج ذلػ تؼ حداب متؾسط 

 الدراسة الأستطلاعية:  2-4
السشتخب  يلاعبعمى  وذلػ( 6/7/2023الى ) ( 2/7/2023)مؽ  الفتخةفي أجخيت ىحه الجراسية      

 واليجف مشيا:  يؽلاعب( 10وبمغ عجدىؼ ) الؾطشي لمذباب
 .التعخف عمى الرعؾبات التي قج تؾاجو الباحث أثشاء الكياس -
 .الؾصؾل لأفزل تختيب الإجخاء الكياسات -
 كية:المعاملات العلمية للاختبارات البدنية والحر  2-5

مؽ خلال قياس  وذلػقام الباحث بحداب معامل الرجق عؽ طخيق صجق التسايد :أولًا:الردق
يؽ لاعب( 10وعجدىؼ )الذباب الؾطشي بالتايكؾانجو، ي مشتخب لاعبمسيدة وىؼ  لسجسؾعةالاختبارات 

 يؽ.لاعب( 10) وعجدىؼ ي نادي امانة بغجاد بالتايكؾانجو،لاعب غيخ مسيدة وىؼ عيشةأيزاً عمى  وتظبيقيا
دلالة الفخوق بيؽ  لحداب (3/7/2023)إلى  (2/7/2023)وتؼ إجخاء ىحه الكياسات في الفتخة مؽ 

الاختبارات السدتخجمة ويتزح ذلػ مؽ ججول رقؼ  صجقمؽ  لمتاكج( مسيدةالغيخ و  -السجسؾعتيؽ )السسيدة 
(۲.) 
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 (.جدول رلم )

 لٌد البحث والحركٌة صدق الاختبارات البدنٌة حسابلدلألة الفروق بٌن المجموعتٌن الممٌزة والغٌر ممٌزة 

 (11 = .ن = 1)ن                                                                            

 المتغٌرات

 
 

وحدة 
 المٌاس

  المجموعة الغٌر ممٌزة المجموعة الممٌزة
 لٌمة مان

 وتنً

 
 
 لٌمة

Z 
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

حركٌة
ال

  
          

 
              

    
البدنٌة

 

 
 

المدرة العضلٌة 
 للذراع والكتف

كغم بالٌد 3دفع كرة طبٌة 

 الٌمنى
 3.11 81.. .8..1 ...1 .8..11 ...11 متر

كغم بالٌد 3دفع كرة طبٌة 

 ىالٌسر
 0.. 81... 81... 1... 81..13 ...13 متر

كغم 3دفع كرة طبٌة 

 بالٌدٌن
 1..3 1.11 16.11 1.10 118.1 .11.3 متر

المدرة العضلٌة 
 للرجلٌن

الوثب العرٌض من 
 الثبات

 3.11 11.11 61.11 6.81 188.11 18.81 متر

السرعة 
 الانتمالٌة

م من البدء  31عدو 

 المنطلك
 33.. 11..1 11..13 13.60 11... 6... ثانٌة

 تحمل الموة
الانبطاح المائل ثنً 

 الذراعٌن
 ...3 1.11 13 1.11 118 11.88 عدد

 الرشالة
 

الانبطاح المائل من 

 ث 11الولوف والعودة 
 .3.1 .8.8 11.81 1.81 111.81 .11.1 عدد

 
التوازن 
 الدٌنامٌكً

 
 ( باس المعدل   أختبار )

 
 درجة

 

16.1 

 

3.01. 

 

18.. 

 

..1.1 

 

8..1 

 

3.1. 

 =  (0005) الجدولية عند مدتوى  Zقيمة   23 =( 0005) الجدولية عند مدتوى  وتنيمان  قيمة
1096  

 (0,05) أكبخ مؽ قيستيا الججولية وذلػ عشج مدتؾى  السحدؾبة ((Zقيسة  ان (2يتزح مؽ ججول )
بيؽ السدتؾيات أي أنيا تعج  التسييد ىحه الاختبارات عمى قجرة يعشيلرالح السجسؾعة السسيدة وىحا 

 وضعت مؽ اجميا. الرفات التي لكياس صادقةاختبارات 
 :ثانياً : الثبات

السشتخب الؾطشي  يلاعبالجراسة الاستظلاعية ) عيشةبتظبيقيا عمسى  الاختبارات ثباتتؼ حداب معامل 
عادة التظبيق بفارق زمشي ثلاثة ثؼ إ  (2/7/2023)  وذلػ في يؾم الأحج السؾافقلمذباب بالتايكؾانجو( ، 

ويتؼ حداب معامل الارتباط البديط  (6/7/2023)أيام عمى نفذ العيشة وذلػ يؾم الخسيذ السؾافق 
حداب صجق يؽ نتائج التظبيق الأول والتظبيق الثاني، كسا تؼ معامل الارتباط ب لأيجاد لبيخسؾن 

( يؾضح معامل 3مل الثبات( والججول رقؼ )عؽ طخيق حداب الرجق الحاتي للاختبارات )معا الاختبارات
 ثبات وصجق الاختبارات البجنية السدتخجمة في البحث.
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 (3جدول رلم )

 (11 =لٌد البحث )ن  والحركٌة معامل الارتباط لحساب صدق وثبات الاختبارات البدنٌة

 
 

 المتغٌرات

 
 

وحدة 
 لمٌاسا

  التطبٌك الثانً التطبٌك الاول
معامل 
 الارتباط

 
الصدق 
 ع س ع س الذاتً

 
 
 
 
 
 

 البدنٌة

المدرة 
العضلٌة 
للذراع 
 والكتف

كغم 3دفع كرة طبٌة 

 بالٌد الٌمنى
 1.101 1.161 1.811 1.11 1.111 1.16 متر

كغم 3دفع كرة طبٌة 

 بالٌد الٌسرى
 1.108 1.1.1 ..144 .0.3 1.061 0.31 متر

كغم 3دفع كرة طبٌة 

 بالٌدٌن
 1.081 16..1 .1..1 8.81 1.311 8.11 متر

المدرة 
العضلٌة 
 للرجلٌن

الوثب العرٌض من 
 الثبات

 1.161 1.131 1.101 38.. .1..1 38.. متر

السرعة 
 الانتمالٌة

م من البدء  31عدو 

 المنطلك
 .1.16 ..1.1 1.101 1..8 1...1 1..8 ثانٌة

تحمل 
 الموة

الانبطاح المائل ثنً 
 الذراعٌن

 1.081 1...1 .3.11 13.16 3.1.1 13.10 عدد

 
 الحركٌة

 
 الرشالة

الانبطاح المائل من 

 11الولوف والعودة 

 ث

 .1.01 1.661 1.081 .8.1 1.631 1..8 عدد

 
التوازن 
 الدٌنامٌكً

 

 باس المعدل  (أختبار 
) 

 
 درجة

 

61.0 

 

 

..16. 

 

6141. 

 

..161 

 

1.00 

 

1.01. 

 0,632 =( 0,05قيسة )ر( الججولية عشج مدتؾى )           

( بيؽ 0,05( وجؾد ارتباط دال احرائيا عشج مدتؾى معشؾية )3يتزح مؽ الججول الدابق رقؼ )    
ىحة  متؾسظي التظبيق الاول والتظبيق الثاني في جسيع الاختبارات البجنية قيج البحث مسا يجل عمى ثبات

الاختبارات كسا يتزح الرجق الحاتي ليحة الاختبارات السختارة حيث ان جسيعيا تقتخب مؽ الؾاحج 
 الرحيح وىحا يجل عمى صجق ىحة الاختبارات.

 الخطوات التنفيذية للبحث : 2-6
 ترميم برنامج التدريب الباليدتي : 2-6-1

 السدحبالاعتساد عمى  السقتخح البالدتيمج في البخنا تتؼقام البحث بإعجاد التجريبات التي          
ودراسات سابقة، وقج تؼ ترسيؼ البخنامج  مخاجعترسيؼ البخامج وفي ضؾء ما تؾفخ مؽ  لأسذالسخجعي 

 فتخة - إعجادفتخة  -التأسيذ  فتخة ) وحجات أسبؾعياً ومقدؼ إلى ثلاث فتخات( 3بؾاقع ) اسابيع( 8لسجة )
 -الؾثب -القخفراء نرفا -الجفع أمام الرجر)خنامج عمى التجريبات الب وقج اشتسلما قبل السشافدة( 

باستخجام الأستيػ  تجريبات -الأثقال  جيتخباستخجام  تجريبات -الظبية  الكخةباستخجام  تجريبات
 .السظاطي(
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 : القبليالقياس  2-7
 عمى الشحؾ التالي : القبميتؼ إجخاء الكياس         

 .البجنيةقياس الاختبارات  (15/7/2023)يؾم  اليوم الأول :
تقييؼ مدتؾى الأداء السياري بؾاسظة السحكسيؽ مؽ خلال بظؾلة تست  (16/7/2023) يؾم: الثاني اليوم
 .عيشة البحث يؽلاعبالبيؽ 

 القياس البعدي : 2-8

 ي :البعجى عمى الشحؾ الثان الباحث بإجخاء الكياس قام البالدتيبعج الانتياء مؽ تشفيح البخنامج    
 البجنية. الاختبارات قياس (20/9/2023) يؾماليؾم الأول 
السحكسيؽ مؽ خلال بظؾلة تست  تقييؼ مدتؾى الأداء السياري بؾاسظة (21/9/2023) يؾم:  اليؾم الثاني

 عيشة البحث. يؽلاعبالبيؽ 
 :المعالجات الإحرائية 2-9
 الستؾسط الحدابي -
 الإنحخاف السعساري  -
  معامل الإرتباط. -
 اختبار)ت( -
 ومناقذة النتائج : عرض -3
 عرض ومناقذة نتائج القياسات البدنية : 3-1

 (8جدول )

 متغٌر المدرة العضلٌة لعٌنة البحث فً التطور ونسبة  والبعدي المبلًدلالة الفروق بٌن المٌاسٌن 

 (11 =)ن                                                                                                 
            

 المتغٌرات        

 
 

وحدة 
 المٌاس

  المٌاس البعدي المٌاس المبلً
الفرق بٌن 
 التوسطٌن

 
 )ت( 

 
التطورنسبة   

 
 ع   س    ع   س   

 
 
 
 
 

المدرة 
العضلٌة 
للذراع 
 والكتف

كغم 3دفع كرة طبٌة 

 بالٌد الٌمنى

3..11 .1.0 ....1 ..11.0 1.616 0.101 متر
8 

.1.11  % 

كغم 3دفع كرة طبٌة 

 بالٌد الٌسرى

 %  0.08. 011.. ..3.. 1.311 11.3.0 1.131 0.181 متر

كغم 3دفع كرة طبٌة 

 بالٌدٌن

 %  16..1 .1.10 1.11 1.161 8.0.1 1.311 8.386 متر

 
 
  

المدرة 
العضلٌة 
 للرجلٌن

الوثب العرٌض من 
 الثبات

 %  01..1 0.110 1.311 1.101 88... 1.181 881.. متر

 2,26 =( 0,05قيسة )ت( الججولية عشج مدتؾى )            
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والبعجى عشج مدتؾى  القبمي( وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسيؽ 4يتزح مؽ ججول )     
خ مؽ أكب السحدؾبة( حيث كانت قيسة )ت( الخجميؽ - )لمحراعيؽ( في متغيخات القجرة العزمية 0.05)

عيشة البحث في  لأفخاد والبعجيبيؽ الكياسيؽ القبمي  التظؾرقيسة )ت( الججولية كسا يؾضح أيزاً ندبة 
 - % 12.16بيؽ ) التظؾرندبة  انحرختحيث  ( ،الخجميؽ –لمحراعيؽ  ) متغيخات القجرة العزمية

28.84 % .) 
الباحث ذلػ إلى تأثيخ البخنامج القجرة العزمية ويخجع  مكؾن يؽ في لاعبتقجم مدتؾى ال عمىمسا يجل 
كسا أنو قج احتؾى عمى مجسؾعة  ،عمى دوام التجريبعمى التجريب السشتغؼ والاستسخار  الحي يعتسج التجريبي

الأمخ الحي أسيؼ بجرجة كبيخة في زيادة القؾة العزمية  ة تيجف إلى تشسية القجرة العزميةتجريبات باليدتي
إنتاج القؾة بأعمى سخعة تظؾر التجريب الباليدتي بذكل أساسي إلى  أسمؾب ييجفو  ،لجى عيشة البحث

(. ىحا يعشي أن العزلات لا تربح أقؾى فحدب، بل تتعمؼ Suchomel et al., 2016حخكة مسكشة )
 ىحا السديج مؽ القؾة والدخعة ىؾ جؾىخ القجرة العزمية. ،أيزًا كيف تشكبض وتؾلج القؾة بذكل أسخع

يدتي تكيفات عربية ميسة، بسا في ذلػ زيادة في معجل تخميد العزلات )أي عجد يُحجث التجريب البالو 
التشديق العزمي داخل وبيؽ العزلات  وتظؾيخمخات إطلاق الخلايا العربية لإشارات التحفيد(، 

مؽ تجشيج ألياف عزمية  لاعب(. ىحه التكيفات العربية تُسكؽ الBehm, 2004)التخابط والتؾافق( )
 عالية بدخعة، مسا يُعدز مؽ القجرة العزمية الإجسالية.أكبخ وأكثخ ف

الخكلات القؾية  ، أيمباشخة إلى حخكات ذات جؾدة أعمى السظؾرةفي التايكؾانجو، تُتخجؼ القجرة العزمية 
والدخيعة، والمكسات الانفجارية، والقفدات العالية، كميا تعتسج بذكل كبيخ عمى القجرة العزمية للأطخاف 

التجريب الباليدتي يُعج مثاليًا لتظؾيخ ىحه القجرات وأسمؾب (. Bridge et al., 2014عمؾية )الدفمية وال
(  تساريؽ القؾة الباليدتية بالحجيج رمي الكخة الظبية،لأن التساريؽ السدتخجمة )مثل قفدات الرشجوق، 

 في التايكؾانجو. لمسياراتتُحاكي الظبيعة الانفجارية 
في السؾاقف التشافدية التي تتظمب  لاعبأداء ال تظؾيخي القجرة العزمية إلى بذكل عام، تؤدي الديادة ف

بسخونة  السشافذتؾليج قؾة قرؾى بدخعة كبيخة، مسا يُسكشيؼ مؽ تشفيح ىجسات أكثخ فعالية وتفادي ىجسات 
 أكبخ.
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ى كفاءة م(الى أن التجريب الخياضي السشغؼ يؤدي ال 2003ويتفق ذلػ مع ما أشاراليو )مدعجعمي محسؾد:
الجياز العزمي ويغيخ ذلػ برؾرة مباشخة في قجرة العزمة عمى الأنكباض بسعجل أسخع وأكثخ تفجخا 

 خلال السجى الحخكي لمسفرل سؾاء كانت ىحه القؾة حخكية أو ثابتة.
م( أن القجرة العزمية تتظؾر كشتيجة لمتجريب السشتغؼ 1997كسا يتفق مع ما ذكخه )أبؾ العلا عبج الفتاح: 

 ل مقششة لمقجرات الخاصة لكل لاعب.صة اذا أحتؾى ىحا التجريب عمى أحساخا
 (1جدول )

 –تحمل الموة  -السرعة الانتمالٌة  ) لعٌنة البحث فً متغٌرات التطور ونسبةدي عدلالة الفروق بٌن المٌاسٌن المبلً والب   

 (٠١ -)ن                                                                                          ( التوازن الدٌنامٌكً – الرشالة

            
 

  المتغٌرات         

 
 

وحدة 
 المٌاس

  البعدي الاختبار المبلً الاختبار
الفرق بٌن  

 المتوسطٌن

 
لٌمة 
 )ت(

 
 التطورنسبة 

 ع   س   ع   س  

 
السرعة 
 الانتمالٌة

 

م من  31عدو 

 البدء المنطلك

  
 ثانٌة 
  

8.110 1.1.1 3.681 1.1.1 1.111 13.0.1 .1.1.  % 

 
 تحمل الموة

  
الانبطاح المائل  

 ثنً الذراعٌن

 %  11.11 6.181 1.11 .8..1 61.60 61..8 ...11 عدد 

  
 الرشالة

 

الانبطاح المائل من 

 11الولوف والعودة 
 ث

 %  ...31 18..6 1.111 1.111 1..6 .0..1 8.01 عدد 

ن التواز
 الدٌنامٌكً

 
    باس المعدل  رختباأ

 
 درجة

 

1646 

 

3.131  

 

.1.. 

 

...11  

 

.3418 

  

0.113 

 

10481 % 

 2,26 =( 0,05قيسة )ت( الججولية عشج مدتؾى )

( وجؾد فخوق ذات دلألة احرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي عشج مدتؾى 5يتزح مؽ الججول )      
( حيث كانت قيسة الجيشاميكيالتؾازن  -الخشاقة –تحسل القؾة  –نتقالية ( في متغيخات )الدخعة الا0,05)

بيؽ الكياسيؽ القبمي  التظؾر)ت( السحدؾبة أعمى مؽ قيسة )ت( الججولية ، كسا يؾضح ايزا ندبة 
 (. %  31.22 - %  18.49والبعجي في نفذ الستغيخات حيث انحرخت بيؽ )

 هوالتي تعتسج عمى تغيخ الاتجا تجريباتوما يحتؾيو مؽ  لتجريبياالباحث ذلػ إلى تأثيخ البخنامج  ويخجع 
الباليدتية السختمفة مؽ الأستيػ السظاطي  السقاوماتوتحخكات القجميؽ وأيزاً استخجام  الؾثباتوكحلػ 
 -الخشاقة –تحسل القؾة  -الانتقالية  الدخعةوالأثقال الأمخ الحي أسيؼ في تظؾيخ كل مؽ ) الظبيةوالكخات 

التجريب الباليدتي، الحي يخكد عمى حخكات القؾة القرؾى في أسمؾب يُعج  حيث ،(الجيشاميكيازن والتؾ 
أقرخ زمؽ مسكؽ )مثل القفدات الستعجدة والخميات الدخيعة(، فعالًا لمغاية في زيادة القؾة الانفجارية 

(Cormie et al., 2007ىحه القؾة ضخورية لمحخكات السفاجئة وتغييخ الاتجاه ال .) تي تُعج جؾىخ
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الخشاقة في التايكؾانجو، مثل الانجفاعات الدخيعة للأمام والخمف، أو التحخكات الجانبية لتجشب اليجسات 
 (.Bridge et al., 2014أو ششيا )

مؽ قجرة الجياز العربي عمى تجشيج وحجات حخكية  يظؾرتُذيخ الجراسات إلى أن التجريب الباليدتي و 
مسا يؤدي الى تظؾر كفاءة الجياز العربي  ة التؾصيل العربي العزميأكبخ وأسخع، ويُعدز مؽ سخع

ىحا يؤدي إلى استجابات عزمية أسخع وأكثخ فعالية، وىؾ و  ،(Turner & Jeffreys, 2010) العزمي،
 أمخ حاسؼ في مؾاقف القتال بالتايكؾانجو التي تتظمب ردود فعل فؾرية وتغييخ السدار في جدء مؽ الثانية.

الجدؼ كيفية تعمؼ التجريب الباليدتي، أسمؾب ساريؽ البلايؾمتخيكذ، وىي شكل شائع مؽ تُعمؼ ت أن
امتراص الرجمات بكفاءة )عمى سبيل السثال، عشج اليبؾط مؽ قفدة( ثؼ تحؾيل ىحه الظاقة السخنة 

وتُديؼ ىحه القجرة تُعدز مؽ الفعالية في التغييخ الدخيع للاتجاىات  ،السخدنة إلى حخكة انفجارية لاحقة
 (.Radcliffe & Farentinos, 1999الخشاقة ) تظؾيخبذكل مباشخ في 

السشافدة عمى السشاورة بفعالية داخل حمبة  لاعبالخشاقة في قجرة ال تظؾرالتايكؾانجو، يشعكذ  رياضةفي 
ببخاعة، والانتقال الدخيع والفعال مؽ وضعية دفاعية إلى ىجؾمية، وتشفيح  السشافذ، وتفادي ركلات 

 سؾعات حخكية معقجة تتظمب تبجيل الأوضاع بدخعة فائقة.مج
م( أن بخامج التجريب التي تيجف الى تشسية 1994ويتفق ما سبق مع ما أشار اليو )الديج عبج السقرؾد: 

السكؾنات البجنية والحخكية والتي تدتخجم طخيقة التجريب الفتخي مختفع الذجة والتجريب التكخاري ، يؤدي 
 بانؾاعيا مثل الدخعة الأنتقالية والخشاقة والتؾازن .الدخعة الى تشسية مكؾن 

الى  لاعبم( أن التجريب السشغؼ ببخنامج يرل بال 1994ويتفق أيزا مع ما ذكخه )محمد حدؽ علاوي:
درجة التعب يكدبو صفة التحسل ويعظيو خاصية الأستسخار والثبات والتكيف مع العسل، كسا أن بخامج 

مجتسعة تجعل  الجيشاميكيمى مكؾن الخشاقة مثل الدخعة والقؾة والتؾافق والتؾازن التجريب التي تحتؾي ع
، الخشاقة والتؾازن  وتشسية ةقادر عمى اتخاذ الأوضاع السختمفة بجدسو ككل وتؤدى الى تظؾيخ  لاعبال

مؽ تتظمب العجيج مؽ التساريؽ الباليدتية، خاصة تمػ التي تتزسؽ القفدات واليبؾط، درجة عالية  حيث 
الاستقخار في مشظقة الجحع )العزلات الأساسية( لمحفاظ عمى محاذاة الجدؼ الرحيحة وتجشب فقجان 

(. تقؾية ىحه العزلات تُعج ركيدة أساسية لتؾفيخ قاعجة مدتقخة Akuthota & Nadler, 2004التؾازن )
 التؾازن أثشاء الحخكة. تظؾيخلمحخكات الجيشاميكية للأطخاف، وبالتالي 
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ريب الحي يتزسؽ حخكات ديشاميكية سخيعة، مثل تمػ السؾجؾدة في التجريب الباليدتي، يُعدز مؽ أن التج 
الحذ العسيق عؽ طخيق تحديؽ استكبال ومعالجة السعمؾمات الحدية مؽ السفاصل والعزلات والأوتار 

(Riemann & Guskiewicz, 2000 ىحا .)في الؾعي الجدجي ومؾقع الأطخاف في الفخاغ  التظؾر
سكؽ الجدؼ مؽ إجخاء تعجيلات وضعية أسخع وأكثخ دقة لمحفاظ عمى التؾازن أثشاء الأداء الجيشاميكي، يُ 

وىؾ أمخ حيؾي في رياضات مثل التايكؾانجو التي تتظمب حخكات أحادية الداق )مثل الخكلات( 
(Chang et al., 2011.) 
والمكسات، والتي يسكؽ أن تُخل بتؾازن  التايكؾانجو رياضة تتزسؽ تؾليج قؾى كبيخة، مثل قؾة الخكلاتو  
والتكيف معيا، مسا  الخارجية التجريب الباليدتي يُييئ الجدؼ لتحسل ىحه القؾى  ، حيث أن أسمؾبلاعبال

القؾية أو التعخض لمرجمات مؽ  السياراتيُعدز القجرة عمى الحفاظ عمى التؾازن حتى أثشاء تشفيح 
 (.Tomasz & Zając, 2007) السشافذ.

عمى تشفيح ركلات قؾية ودقيقة مع  لاعبالتؾازن الجيشاميكي في قجرة ال تظؾرالتايكؾانجو، يتجمى في 
الحفاظ عمى وضعية مدتقخة، والتحخك بخفة وسلاسة أثشاء تبادل اليجسات والجفاعات، والقجرة عمى 

 التعافي الدخيع مؽ أي فقجان جدئي لمتؾازن.
 : ي هار ناقذة نتائج مدتوى الاداء الموم عرض 3-2

 (6جدول )

 (٠١ -)ن    لعٌنة البحث فً مستوى الأداء المهاري  التطور ونسبة الاختبارٌندلالة الفروق بٌن 
 

 المتغٌرات
 

وحدة 
 المٌاس

الفرق بٌن  المٌاس البعدي المٌاس المبلً
 المتوسطٌن

 
 لٌمة)ت(

 
 التطورنسبة 

 ع س ع س

مستوى الاداء 
 المهاري

 
 درجة

1..01 1..0. 10411 1..31 1.16 11..1 81..1  % 

  2,26 =(  0,05)ت( الججولية عشج مدتؾى )قيسة              
والبعجي لرالح الكياس  القبمي( وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسيؽ 6مؽ ججول ) يتزح     

كبخ مؽ قيسة أ السحدؾبةفي مدتؾى الأداء السياري حيث كانت قيسة )ت(  ( 0,05) البعجى عشج مدتؾى 
  40.29) بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي والتي بمغت  التظؾريؾضح أيزا ندبة  ، كسا )ت( الججولية

%).  
 تجرجالبجنية مؽ حيث  للاحسالويخجع الباحث إلى ذلػ بخنامج التجريب الباليدتي والتشغيؼ الجيج    

سخعة الحخكة أثشاء  تساثلت بالدخعة التي وتجريب العزلا وتشغيؼ فتخات الخاحةالتجريبية  الاحسالارتفاع 
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كالكخات الظبية والاستيػ  مختمفةالسشافدة وكحلػ استخجام التجريبات بالدتية متشؾعة باستخجام مقاومات 
في مدتؾى  تظؾرالسظاطي والتي كانت تعسل في نفذ الاتجاه العزمي العربي السيارات مسا أدى إلى 

 بحث.ال عيشة يؽلاعبالأداء السياري لجى 
الخشاقة والتؾازن الجيشاميكي، بالإضافة إلى الديادة في القؾة الانفجارية  أن تظؾر القجرات الحخكية مثل

ي لاعبشامل في مدتؾى الأداء السياري ل تظؾروالدخعة الشاتجة عؽ التجريب الباليدتي، سيؤدي حتسًا إلى 
في القجرات البجنية الأساسية إلى  التظؾرجؼ التايكؾانجو الذباب. ىحا يتفق مع مبجأ نقل التجريب، حيث تُتخ 

 في عجة جؾانب: التظؾر(. يسكؽ ملاحغة ىحا Stone et al., 2007أداء رياضي أفزل )
تُتخجؼ القؾة الانفجارية السكتدبة مباشخة إلى ركلات ولكسات أسخع وأكثخ  ،سخعة وقؾة الخكلات والمكسات

، وىؾ ما يُذكل جدءًا أساسيًا مؽ الشجاح  عمى تحقيق الشقاطقؾة، مسا يديج مؽ فعاليتيا اليجؾمية وقجرتيا 
 (.Bridge et al., 2014في التايكؾانجو )

، السشافدة التحخك بفعالية أكبخ في حمبة  لاعبل تتيح الخشاقةحيث أن تظؾر  ، يؽكفاءة حخكة القجمكحلػ 
القجرة عمى  وتظؾرخظخ، وتغييخ السدافات بدخعة لمجخؾل إلى مشظقة اليجؾم أو الخخوج مؽ مشظقة ال

 (.Sheppard & Young, 2006) أفزل. التحخك جانبيًا أو لمخمف بسخونة، مسا يُعظي ميدة تكتيكية
مؽ الحفاظ  التايكؾانجو تسكشو لاعبلالتؾازن الجيشاميكي الجيج  حيث أن ، الجقة والتحكؼ في الأداءكحلػ 

عدز دقة الخكلات والمكسات ويُقمل مؽ الأخظاء عمى وضعية جدسو الرحيحة أثشاء تشفيح السيارات، مسا يُ 
 ,Shumway-Cook & Woollacottالفشية التي قج تؤدي إلى فقجان الشقاط أو التعخض ليجؾم مزاد )

2017.) 
يؽ مؽ ربط السيارات الفخدية في لاعبفي جسيع القجرات البجنية والحخكية السحكؾرة يُسكؽ ال التظؾر

القجرة  السشافديؽ وأيزاخ تعقيجًا وسلاسة، مسا يسشحيؼ ميدة تكتيكية عمى تدمدلات ىجؾمية أو دفاعية أكث
   .عمى تشفيح مجسؾعات حخكية معقجة

عمى  لاعبيُداعج التؾازن الجيشاميكي الجيج ال مزاد قؾية أو التعخض ليجؾم أي ميارةبعج تشفيح أيزا  
الزعف ويُسكشو مؽ الاستجابة لميجسات  العؾدة بدخعة إلى وضعية الاستعجاد القتالية، مسا يُقمل مؽ نقاط

م( أن ألأعجاد البجني والحخكي الجيج يديؼ  1994ويتفق ذلػ مع ما ذكخه )مفتي أبخاليؼ: ،اللاحقة بفعالية
 في تشسية وتظؾيخ الأداء وعيؾره بسدتؾى أداء مثالي.
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 التجريبام أسمؾب باستخج التجريبي فخض الثاني لمبحث في أن البخنامجومؽ خلال ما سبق فقج تحقق ال
 البحث. عيشة التايكؾانجوي لاعبالسياري ل في مدتؾى الأداء تظؾرالباليدتي أدى إلى 

 الاستشتاجات والتؾصيات  -4
 : ستنتاجاتالا 4-1

 الشتائج استشتاجالإحرائية يسكؽ  وفي حجود عيشة البحث والسعالجات في ضؾء أىجاف البحث وفخوضو
  التالية :

التجريب  أسمؾب ساىؼ ، حيثلأطخاف الدفمية والعمؾيةتظؾر ممحؾظ في القؾة الانفجارية لىشالػ  -1
ىحا و  ،يؽ عمى تؾليج أقرى قؾة في أقرخ زمؽ مسكؽلاعبالباليدتي بذكل مباشخ في تعديد قجرة ال

- اختبار الؾثب العخيض مؽ الثباتو  في اختبارات مثل  ودفع الكخة الظبية الأداء تظؾريتجمى في 
 وىي مؤشخات حيؾية لقؾة الخكل والمكؼ في التايكؾنجو. وغيخىا م مؽ البجء السشظمق 30اختبارالعجو 

إلى تدخيع الأداء و القؾة السسيدة بالدخعة  الى تظؾيخيؤدي  ،زيادة سخعة تشفيح الخكلات والمكساتأن  -2
يشعكذ عمى  التظؾرالحخكي، مسا يُلاحع في زيادة سخعة الخكلات الأمامية، الجانبية، والجائخية. ىحا 

  ميدة تشافدية. لاعبويسشح ال فعالية اليجؾم
 تظؾيخالتجريب الباليدتي في أسمؾب يُديؼ  ،حيثتعديد التؾافق العزمي العربي والكفاءة الحخكية-3

ىحا و  ،التشاغؼ بيؽ الجياز العربي والعزلات، مسا يؤدي إلى حخكات أكثخ انديابية، اقترادية، وفعالية
 تعجد الحخكات السعقجة.الجانب حيؾي في التايكؾنجو لدخعة الاستجابة و 

التجريب الباليدتي ىؾ السحؾر الأساسي لتشسية التؾازن، إلا أن الديادة  أسمؾب عمى الخغؼ مؽ عجم كؾن -4
 تظؾيخفي القؾة الانفجارية وقجرة العزلات عمى امتراص الرجمات وتؾليج القؾة بدخعة تُديؼ في 

 ركلات القفد واليبؾط(. الاستقخار أثشاء الحخكات الجيشاميكية لمتايكؾنجو )مثل

 التوصيات : 4-2

  -الباحث بسا يمى :  صيبحث ونتائجو وما تؼ استخلاصو يؾ في ضؾء أىجاف ال
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التجريب الباليدتي مخحمة كافية مؽ تجريبات القؾة  أسمؾب يجب أن يدبق البجء في، التكييف السدبق -1
يؽ الذباب، وتقميل مخاطخ عبلاالعامة والقؾة القرؾى لتييئة الجياز العزمي الييكمي والعربي ل

 .لمذبابىحا ضخوري بذكل خاص لمفئة العسخية  ،الإصابة
يجب انتقاء التساريؽ الباليدتية التي تُحاكي الأنساط الحخكية  ،اختيار التساريؽ الؾعيفية السخررة-2

قفدات التؾافق للأطخاف الدفمية: القفدات الرشجوقية، القفدات العسؾدية،  الأساسية في التايكؾنجو. أمثمة:
للأطخاف العمؾية والجحع: رمي  )مثل القفد فؾق حؾاجد صغيخة مع تغييخ الاتجاه(، والقفدات الستتالية 

الكخة الظبية بالرجر، رمي الكخة الظبية مؽ فؾق الخأس، ورمي الكخة الظبية مع الجوران لجعؼ قؾة المكسات 
 والخكلات الجائخية.

يجب أن يُجمج التجريب الباليدتي كجدء مكسل لمخظة التجريبية التكامل ضسؽ الخظة التجريبية: -3
جمدات أسبؾعيًا(، وليذ كتجريب مشفرل، بالتدامؽ مع التجريب الفشي، التكتيكي،  3-2الأسبؾعية )مثلًا 

 والتحسل.
التقييؼ الجوري باستخجام اختبارات محجدة: يُؾصى بالاستخجام السشتغؼ لاختبارات قياس مؾضؾعية -4

التقجم. عمى سبيل السثال:لكياس القؾة الانفجارية: اختبار القفد العسؾدي، اختبار دفع الكخة الظبية  لتقييؼ
 وغيخىا مؽ الأختبارات. متخ مؽ البجء السشظمق 30ر العجو كجؼ(.لكياس الدخعة: اختبا 3)
 مؾبأس أىسية الإشخاف الفشي: يجب أن يتؼ التجريب تحت إشخاف مجربيؽ مؤىميؽ ومتخرريؽ في-5

التجريب الباليدتي وفي رياضة التايكؾنجو، لزسان التشفيح الرحيح لمتساريؽ، وتحجيج الأحسال السشاسبة، 
 يؽ.لاعبوتقجيؼ التغحية الخاجعة الفؾرية ل

 التايكؾانجوي لاعبمؽ  عيشات مختمفةعمى  البالدتيالاىتسام بإجخاء دراسات تدتخجم بخامج التجريب -6
 والجشذ. العسخمؽ حيث 
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