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 ملخص ال

معرفة �عض القدرات البدن�ة والعمل�ات العقل�ة التي لها دور مهم في أداء تلخصت أهم�ة ال�حث من خلال 
تمر�نات نوع�ة لتطو�ر �عض القدرات البدن�ة والعمل�ات  عدادلاال�حث  لاعبي التا�كواندو ، وقد هدف

التمر�نات في �عض القدرات البدن�ة  كذلك التعرف على تأثیر تلك, العقل�ة تتلاءم وقدرات عینة ال�حث 
ك فروق ذات دلالة احصائ�ة بین لهناوافترض ال�احث ان العمل�ات العقل�ة للاعبي التا�كواندو ، و 

وقد اشتملت عینة  ,الاخت�ارات القبل�ة وال�عد�ة والعمل�ات العقل�ة في �عض القدرات البدن�ة لعینة ال�حث 
لاعبین ، وقد قام ال�احث  )8(وعددهم  للمتقدمین الشرطة الر�اضي �التا�كواندو ال�حث على لاعبي نادي

وكذلك تم اخت�ار الاخت�ارات ,  من خلال أراء الخبراء بتحدید �عض القدرات البدن�ة والعمل�ات العقل�ة 
الخاصة بهذه القدرات البدن�ة والعمل�ات العقل�ة و�عد إجراء التجر�ة الاستطلاع�ة قام ال�احث �عمل 

�ار القوة الممیزة �السرعة للرجلین ، ثلاث حجلات لأكبر الاخت�ارات الأساس�ة لل�حث حیث تم إجراء اخت
و اخت�ار القوة الممیزة �السرعة للذراعین ، الاستناد الأمامي ، ثني ومد , مسافة كل رجل على حده 

المعدل لق�اس ) انف�موف -ن بورد(اخت�ار و ,  واخت�ار �ارو للرشاقة ). ثواني 10(الذراعین �استمرار لمدة 
- :و�عد جمع الب�انات ومعالجتها إحصائ�ا توصل ال�احث إلى ما یلي ,  الانت�اه مظاهر 

ظهور فروق ذات دلالة احصائ�ة في نتائج الاخت�ارات القبل�ة وال�عد�ة في القدرات البدن�ة والعمل�ات   -1
 العقل�ة للمجموعة التجر�ب�ة ولصالح الاخت�ارات ال�عد�ة

التي تضمنها المنهج التدر�بي في تطو�ر القدرات البدن�ة  )لایومتركال�(النوع�ة  تمر�ناتالاسهمت  -2
 .ال�حث والعمل�ات العقل�ة لعینة

 )التا�كواندو, القدرات البدن�ة والعمل�ات العقل�ة , تمر�نات نوع�ة (: الكلمات المفتاح�ة
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The impact of the quality of some of the exercises in the physical 

abilities  

and mental processes of taekwondo players 

Dr. Khalid Mahmoud Ahmed 
Abstract 

It summarized the importance of research through knowledge of some of the 
physical abilities and mental processes that have an important role in the 
performance of players Taekwondo, has been the goal of research to prepare 
exercises quality to develop some of the physical abilities and mental processes 
adapted to the capabilities of the research sample, as well as to identify the 
impact of those exercises in some of the physical abilities and mental processes 
Taekwondo players, and I assumed that there are significant differences between 
before and after the tests of mental and physical processes in some capacity for 
the research sample differences. The research sample ambition Police Sports 
Club Baltaicuando for applicants and their number has been included (8) 
players, and the researcher through the opinions of the experts identified some 
physical abilities and mental processes, and also was selected for these physical 
abilities and mental processes tests After conducting exploratory experiment, the 
researcher doing basic tests Search where he was a test characteristic force as 
quickly as the two men, three Hgelat for greater distance each man separately, 
and test the distinctive force as quickly as armrests, front invoked, bend your 

arms and 
extend continuously for a period of (10 seconds). Barrow and test for agility, test 
(Bourdon - Anvimov) rate for measuring aspects of attention, and after data 
collection and processing statistically the researcher suggested the following :-   

                                                                        
1-The emergence of significant differences in the results of the tests tribal and 
dimensionality in the physical abilities and mental processes experimental group 
and in favor of a posteriori tests2- contributed Albulaaometruc exercises 
included in the training curriculum in the development of physical and mental 
capabilities and processes to sample                                               
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 :التعرف �ال�حث -1
 : ال�حث واهم�ة  المقدمة1-1

إن التطور الحاصل في العلوم الر�اض�ة والوصول إلى المستوى الجید ومن ثم تحقیق الفوز في المحافل 
الدول�ة أمر مهم لجم�ع الفرق وفي كافة الألعاب ومنها لع�ة التا�كواندو وان هذا التقدم هو ل�س ولید 

ذل من قبل الخبراء والمدر�ین الصدفة وإنما هو ناتج عن ال�حث والتقصي والجهود العلم�ة والفن�ة التي تب
في المجال الر�اضي بخطى منتظمة ومدروسة ولأوقات طو�لة للوصول إلى ماهو أفضل لخدمة اللاعبین 

المرتفع للأ�طال العالمیین في  ى حیث أص�ح الأسلوب العلمي في الر�اضة أمرا حیو�ا تجاه المستو , 
تسخیر إمكاناتها ال�شر�ة والعلم�ة لخدمة هذا  ىة علالألعاب الفرد�ة والجماع�ة ، حیث تعمل الدول المتقدم

ومن أهم العوامل التي , المجال الحیوي بهدف الوصول �الفرد الر�اضي إلى أعلى المستو�ات الر�اض�ة 
الر�اضي هو ارت�اط علم التدر�ب الر�اضي ونظر�اته �أسس العلوم الأخرى  ى أدت إلى الارتفاع �المستو 
الأداء البدني للاعب �العوامل النفس�ة و�عتبر علم النفس الر�اضي  ى تأثر مستو كعلم النفس الر�اضي إذ ی

أداء اللاعبین في المنافسات الر�اض�ة  ى من العلوم الحدیثة التي أسهمت بدور فعال في الارتقاء �مستو 
 .وخاصة في السنوات الأخیرة 

ا أن معظم الأ�طال على المستوى وقد أشار �عض ال�احثین إلى أهم�ة علم النفس الر�اضي عندما لاحظو  
والخططي وأن هناك عاملا هاما �حدد  الدولي یتقار�ون لدرجة كبیرة من حیث المستوى البدني والمهاري 

 نتیجة كفاحهم أثناء المنافسات الر�اض�ة في سبیل الفوز وتحقیق الأرقام وهو
و�مثل , الذي یلعب دورا هاما و�تأسس عل�ة تحقیق الانتصار والتفوق " العامل النفسي"  

في الوقت الحاضر أحد الموضوعات الهامة في علم النفس الر�اضي فهو تلقي  (Attention)الانت�اه
الحواس الخارج�ة أو الأحاس�س ال�اطن�ة ،  ى مستو  ىالإحساس �مثیر ما سواء كان هذا الإحساس عل

حیث �شعر الفرد بهذا الإحساس �طر�قة واضحة ، و�عتبر الانت�اه أحد الأ�عاد الحیو�ة المؤثرة في الأداء �
       .في المجال الر�اضي 

 ىو�لعب الانت�اه دورا هاما وفعالا في الأنشطة الر�اض�ة وقد �عطي ق�اس مظاهر الانت�اه لد 
النشاط النفسي للاعب ،  ىالتي تطرأ علالر�اضیین مؤشرا حق�ق�ا تظهر من خلاله التغییرات 

و�التالي قد یتوقف النجاح الر�اضي في الاستجا�ة ل�عض المواقف التي یتعرض لها أثناء ممارسته 
الانت�اه ، وقد أثبتت �عض الدراسات أن الأفراد ذوي القدرة  ىمد ىلنوع نشاط معین في الأنشطة عل

تلفة في زمن أقل من هؤلاء الذین لا یتمتعون بهذه التركیز �ستجیبون للمثیرات المخ ىالعال�ة عل
الخاص�ة، كما أظهرت أن نجاح هؤلاء الر�اضیین أثناء المنافسات الر�اض�ة یتأثر �الانت�اه ومظاهره 
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هو العمل�ة العقل�ة او المعرف�ة التي تواجه وعي الفرد نحو الموضوعات المدركة  (الانت�اه  اذن,المختلفة 

التي تتأثر  الفرد�ة من الر�اضات النزال�ة التا�كواندووتعتبر ر�اضة , ) 65, 2000: الضمد()1()
�عنصر الانت�اه ومظاهره المختلفة حیث یتقابل فیها اللاعب مع منافسة في ظروف تتمیز �السرعة 

لذي وا) الهجوم أو الدفاع أو الهجوم المضاد( الخاطفة والمتغیرة للنشاط الحركي سواء في حالة 
إن إجراء الفحوصات البدن�ة المستمر إثناء ,أن یتمتع بها من أجل تحقیق الفوز  اللاعب ىیجب عل

الفترات التدر�ب�ة التي یتضمنها المنهاج التدر�بي تلعب دور مهم في التعرف على المستوى البدني الذي 
 التا�كواندورات الأساس�ة للع�ة وصل إل�ه اللاعبین ولما لهذه القدرات من ارت�اط وثیق في أداء كافة المها

أداء متمیز و�التالي تحقیق نتائج ایجاب�ة إثناء  بتقد�م�حیث إن تطور وتقدم هذه المهارات �ساعد اللاعبین 
 .المشاركة في ال�طولات والمنافسات 

ارات واحـدة مـن الألعـاب التـي لهـا خصوصـ�ة فـي متطل�اتهـا وتتمیـز �ـأنواع عدیـدة مـن المهـ التا�كواندوولع�ة 
وعقل�ـــة حتـــاج إلـــى امـــتلاك اللاعبـــین قـــدرات بدن�ـــة ت الاوضـــاع هوان هـــذ ,مختلفـــة ومتنوعـــة  �أوضـــاعتـــؤدى 

تختلـف أهم�ـة هـذه القـدرات  والتركیـز ودرجـة الانت�ـاه اذالسرعة والمرونة والدقـة والرشـاقة و  القوة متعددة ومنها
ومـن هنـا تـأتي أهم�ـة , من مهارة إلى أخـرى ومـن لع�ـة إلـى أخـرى �ـاختلاف المتطل�ـات المهار�ـة لهـذه اللع�ـة

التـي لهـا  العقل�ـة والعمل�ـات�عـض القـدرات البدن�ـة تأثیر تمر�نات النوع�ة في ال�حث من خلال التعرف على 
و�التــالي تمكــن اللاعــب مــن الوصــول إلــى أفضــل  التا�كونــدو ةبر�اضــدور مهــم فــي أداء المهــارات الأساســ�ة 

إن عمل�ـة التـدر�ب الر�اضــي فـي  مشـكلة ال�حــث وتتجلـى لنـا, أداء إثنـاء المشـاركة فـي الم�ار�ـات وال�طــولات 
تمـر �مراحـل عدیـدة وفـق مـنهج مـدروس ومـنظم �عتمـد علـى التخطـ�ط العلمـي الـدقیق والوصـول إلـى الهــدف 

ل قمة الانجاز في أي نوع من النشاطات الر�اض�ة، وأن الر�اضـي لا �مكـن إن �حقـق المراد تحق�قه من خلا
وعقل�ـة كالانت�ـاه ومظـاهره  والتركیـز  الانجازات والمستو�ات العل�ا ما لم تتوفر لد�ه مواصفات جسم�ة و�دن�ة

مـن قـدرات عال�ـة تتماشى مع متطل�ات نوع النشاط الر�اضي وعل�ـه یـتم اخت�ـار اللاعبـین �مـا یتناسـب  والتي
ـــــرومــــن  ,أو العمــــل علــــى تطــــو�ر هــــذه قــــدرات ونــــوع المهــــارات التــــي ینفــــذها اللاعــــب  ـــــاه مظاهــ -: الانتبــــ

 )70, 2000: الضمد()1(
  عدد المعلومات او المثیرات التي �مكن للاعب الانت�اه الیها من بین المعلومات او  :حجم الانت�اه

 .المثیرات المدركة في لحظة معینة من الزمن 

  درجة القوة او الصعو�ة التي یبذلها اللاعب تجاع مثیر او مثیرات  الانت�اهحدة او شدة :  الانت�اهشدة

نت�اه نحو مثیرات معینة كلما تطلب الامر بذل المز�د من معینة �التالي كلما زادت الحدة او شدة الا

 .الطاقة العصب�ة او العقل�ة في عمل�ة الانت�اه
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 هو تضیق الانت�اه او تثبیته على مثیر معین واستمرار الانت�اه على هذا المثیر المختار  :تركیز الانت�اه

نت�اه اثناء تركیزه في مجال او امتداد وهو بذلك لا�عني بذلك جمود الانت�اه او توقفه ، وانما یتحرك الا

ر المختار الذي او اتساع اكبر �طلق عل�ه جمال او امتداد او اتساع الانت�اه ولكن في حدود تن�ع المثی

 یتم التركیز عل�ه

  ر�اضة  هو القدرة على اخت�ار المثیر الهام ، فعلى سبیل الانت�اه اللاعب المدافع في :انتقاء الانت�اه

 .معینة  تأثیرفي نقطة  المنافسطر�قة انتقاء انت�اهه على اللاعب  �اخت�ارهفي طر�قة الدفاع  ندوالتا�كوا

  فلاعب  نسب�ا�انت�اه على مثیر معین لفترة طو�لة  الاحتفاظقدرة اللاعب على  :ث�ات الانت�اه ،

لمحاولة الفوز بنقطة  هجوما او دفاعاثناء اللعب   مهارتهالماهر �ستط�ع الاحتفاظ بث�ات  التا�كواندو

 . نسب�اواحدة لفترة طو�لة 

  قدرة اللاعب على توج�ه انت�اه اكثر من مثیر واحد او فهم واست�عاب اكثر من معلومة  :توز�ع الانت�اه

 .من مصادر متنوعة في وقت واحد 

 ذلك ةانت�اهه نحو مثیر الى مثیر اخر ، ومن امثل توج�هقدرة اللاعب على سرعة :  تحو�ل الانت�اه 

�أداء اكثر من  س�قوم المنافس المهاجم الذي مدافع  الذي یوجه انت�اه نحو لاعبال لاعب التا�كواندو

 .ه و�اتجاهات متعددة �حول انت�اه نحو س الذي)مهارات مرك�ة(مهارة 

 عدم قدرة اللاعب �الاحتفاظ �انت�اهه على مثیر او مثیرات معینه لفترة طو�لة من الزمن  :تشتت الانت�اه

 .وانتقال بین المثیرات متعددة في نفس الوقت 

 المحل�ــة والدول�ــة التا�كوانــدوومــن خــلال متا�عــة ال�احــث إلــى أكثــر المصــادر العلم�ــة فضــلاً عــن م�ار�ــات 
لاحـــظ �ـــأن هنـــاك ت�اینـــاً  فـــي أداء اللاعبـــین إثنـــاء الم�ـــاراة  كوانـــدووكونـــه لاع�ـــا ومـــدر�ا دول�ـــا بر�اضـــة التا�

الواحدة أو إثناء ال�طولة وعدم مقدرتهم من أداء المهارات الخاصة �اللعـب بـنفس المسـتوى والدقـة إثنـاء فتـرة 
 القـدراتالم�اراة أو ال�طولـة ممـا قـد یـؤثر علـى نتـائجهم وقـد �كـون سـبب ذلـك الضـعف تـدني مسـتوى �عـض 

, لدراسـة هـذه الحالـة التدر�ب�ـة  لـدیهم ممـا دفـع ال�احـث كالانت�ـاه ومظـاهره والتركیـز العقل�ـة والعمل�اتن�ة البد
تـتلاءم وقـدرات عینـة  عداد تمر�نات نوع�ة لتطو�ر �عض القدرات البدن�ة والعمل�ات العقل�ةوهدف ال�حث الا

ــأثیر, ال�حــث , التا�كونــدو العقل�ــة للاعبــي العمل�ــاتتمر�نــات فــي �عــض القــدرات البدن�ــة و ال والتعــرف علــى ت
ي فـالعقل�ـة  والعمل�ـات بین الاخت�ـارات القبل�ـة وال�عد�ـةفروق ذات دلالة احصائ�ة هناك  وفرض ال�احث �ان
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وتكونـت عینــة ال�حـث مـن لاعبـي نـادي الشـرطة الر�اضـي للمتقــدمین , �عـض القـدرات البدن�ـة لعینـة ال�حـث 
 .في القاعة المغلقة للنادي) 15/12/2015ولغایـــــة      8/2015/ 1( للفترة من 

  : ته المیدان�ة إجراءا منهج�ة ال�حث-2
 :منهج ال�حث  2-1

 .وذلك لملاءمته حل مشكلة ال�حث  لتجر�بياستخدم ال�احث المنهج ا
 :عینة ال�حث  2-2

 .لاعبین ) 8(وهم  نادي الشرطة �التا�كوندوتم اخت�ار عینة ال�حث من لاعبي 
- : في ال�حث المستخدمة الاخت�ارات 2-3
 ).346, 1987, عید الج�ار()1(.اخت�ارالقوةالممیزة�السرعةللرجلین،ثلاثحجلاتلأكبرمسافةكلرجلعلىحده -1
, حسانین(  )2()ثواني 10( اخت�ارالقوةالممیزة�السرعةللذراعین،الاستنادالأمامي،ثنیومدالذراعین�استمرارلمدة -1

1987 ,268                        .( 
 ).330-329, 2003, حسانین( )3(.وللرشاقة �ار اخت�ار -2

 ).2009,  �اسین(  )2(. الانت�اه مظاهر لق�اس المعدل) انف�موف - بوردن( اخت�ار -3
 : المستخدمةالوسائل والأدوات  2-4
 :الوسائل ال�حث�ة  2-4-1

  والأجنب�ة المصادر والمراجع العر��ة. 
 الملاحظة . 
 المقا�لات الشخص�ة. 
  الاست�انة. 
 الاخت�ارات والق�اس . 
 :الأجهزة والأدوات المستخدمة  2-4-2

  2(ساعة توقیت عدد. ( 
  1(صفارة عدد. ( 

  شر�ط ق�اس. 
  شر�ط لاصق بلون اب�ض. 
  ساط�. 
  شواخص. 
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  حاس�ة الكترون�ة. 
  لا بتوبجهاز . 
 فیدیو + كامیرة تصو�ر. 
 الخ... أوراق ، أقلام (مكتب�ة مختلفة  أدوات. ( 

  :التجر�ة الاستطلاع�ة   2-5

لغــرض الوقــوف علــى دقــة العمــل الخــاص �ال�حــث ولغــرض تلافــي الأخطــاء والمعوقــات التــي تظهــر خــلال 
وجـــرت هـــذه  8/2015/ 15إجـــراءات التجر�ـــة الرئ�ســـ�ة فقـــد قـــام ال�احـــث بـــإجراء التجر�ـــة الاســـتطلاع�ة فـــي

نــــادي ، وقــــد اســــتعان ال�احــــث �ــــاثنین مــــن لاعبــــي  علىالقاعــــة المغلقــــة لنــــادي الشــــرطة الر�اضــــي التجر�ــــة
المحـددة مـن قبـل ال�احـث وكــان  والعمل�ـات العقل�ـةلتأد�ـة الاخت�ـارات البدن�ـة الشـرطةمن خـارج عینـة ال�حـث 

ة الاخت�ــارات الهـدف مـن هـذه التجر�ــة هـو معرفـة الوقــت المسـتغرق لتنفیـذ الاخت�ـارات ومعرفــة مـدى صـلاح�
للعینـــــة وانســـــجامها مـــــع مســـــتواهم وقـــــدراتهم والتأكـــــد مـــــن ســـــلامة وصـــــلاح�ة الأجهـــــزة والأدوات والوســـــائل 

 .یبین ذلك ) 1(واستخراج الأسس العلم�ة لاخت�ارات والجدول المستخدمة 
 ) 1(جدول 

 یبین معامل الث�ات والموضوع�ة للاخت�ارات المستعملة

 الموضوع�ة الث�ات الاخت�ارات ت

 0.88 0.84 .لأكبر مسافة كل رجل على حده  حجلاتثلاث اخت�ار  1

2 

 الاستناد الأمامي ، ثني ومد الذراعین �استمرار لمدة اخت�ار  

 0.90 0.86 .ثا )10(

 0.89 0.87 �اروللرشاقةاخت�ار  3

 0.88 0.84 المعدللق�اسمظاهرالانت�اه) انف�موف - نبورد( اخت�ار 4

 

 :التدر�بي البرنامج  6 -4
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/ 23/8(تحددتإجراءاتال�حث�أجراءال�احثالاخت�اراتالقبل�ةوعلىمدىیومین،ومنثمتطب�قالبرنامجالتدر�بیللمـــــــــــــــــــــــــــــدةمن 
 علـــــــى تضـــــــمن ،إذ)  1/10/2015(ولغا�ـــــــة                                                    )2015
ــام عخمســة و�ــواق الاســبوع فــي تدر�ب�ــة وحــدات ســ�عة  صــ�اح�ة الیــوم فــي وحــدتین تكــون  وعكلاســب وفــي ا�

      ) 10( ولمــــدة                                                                                  ومســــائ�ة
 البرنــامج فــي الشــدة منــاطق ،وتوزعــت الخــاص الاعــداد مرحلــة الفر�ــق،وفي مــدرب الســید و�إشــراف اســاب�ع

وخلال الوحدات التدر�ب�ة والاساب�ع جرى العمل بنظام التموج في توز�ع لاعبین  حاجات وفق على التدر�بي
) 1(الملحـق انظـر, المـنخفض والمرتفـع الشـدة ) الفتري ( المرحلي التدر�ب طر�قة اعتماد وتم,الشدد والتمار�ن

 ر�ــتالقبل�ــة، وأج الاخت�ــارات تعلیهــا كــان التــي نفســها الظــروف فــي للاعبــین ال�عد�ــة الاخت�ــارات وقــد أجر�ــت
 معامـل(  لاسـتخراج الاحصـائ�ة الحقی�ة نظام استخدام ،وتم) 4/10/2015 (لاحد  یوما ال�عد�ة الاخت�ارات

 التــائي الاخت�ــار عــن فضــلا المع�ار�ــة، والانحرافــات الحســاب�ة ،الاوســاط) بیرســون ( ال�ســ�ط الالتواء،الارت�ــاط
 .،والمستقلة  المترا�طة للعینات

 -: النتائج ومناقشة عرض -3
 إحصــائ�ا ومعالجتهــا وال�عد�ــة القبل�ــة الاخت�ــارات فــي قیــد الدراســة لاخت�ــارات�ا الخاصــة الب�انــات جمــع �عــد

 جـــدول شـــكل علـــى عرضـــها ارتأینـــا التـــي النتـــائج الـــى ال�احـــث وفرضها،توصـــل الدراســـة أهـــداف وفـــق علـــى
 : وكمایلي

 )2(جدول 
 یبین نتائج الاخت�ارات عینة ال�حث القبل�ة وال�عد�ة

قیمة  الاختبار ت
ولكوك
سن 

المحسو
 بة 

قیمة 
ولكوكسنالجدوال

 یة

 )Z( قیمة
احتمالیةالخ

 طأ

الدلالــةالإحصا
 ئیة

اختبار  1
 . ثلاثحجلاتلأكبرمسافةكلرجلعلىحده

 معنوي 0.03 3 2.3

اختبار  2
الاستنادالأمامي،ثنیومدالذراعینباستمرا

 )ثا 10 ( رلمدة

2.06 3 
0.05 

 معنوي

 معنوي 0.54 3 1.89 اختبارباروللرشاقة 3

) انفیموف - نبورد( اختبار 4
 المعدللقیاسمظاھرالانتباه

2.04 3 
 معنوي 0.31 
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 القبل�ـــة الاخت�ـــارات فـــي القـــدرات البدن�ـــة اخت�ـــارات نتـــائج بـــین معنو�ـــة الفـــروق  ان ) 2( الجـــدول لنـــا نییبـــ

 ومعنو�ــة) 8( عینــة محجــ عنــد) 3( الجدوال�ــة مــن اصــغر وهــي المحســو�ة سلكولكــو  ق�مــة بلغــت وال�عد�ــة،إذ
 . ال�عدي ولصالح وال�عد�ة القبل�ة الاخت�ارات النتائج بین معنوي  فروق  وجود �عني وهذا) 0.05( الدلالة

) 3( الجدوال�ــة مــن اصــغر وهــي المحســو�ة ولكــولكس ق�مــة بلغــت فقــد العمل�ــات العقل�ــة اتاخت�ــار  نتــائج امــا
 القبل�ـة الاخت�ـارات النتـائج بـین معنوي  فروق  وجود �عني وهذا) 0.05( الدلالة ومعنو�ة) 8( عینة حجم عند

 ال�عدي ولصالح وال�عد�ة

- : مناقشةالنتائج3-1

 القبل�ـة لاخت�ـارات بینـا معنو�ـة فـروق  وجـود یتضـحلنا الدراسـة قیـد اخت�ـارات لنتـائج وتحلـي عرض خلال من
 ال�احـــث القـــدرات البدن�ـــة و�عـــزو فـــي تطـــور حـــدوث علـــى لـــذلك یـــدل ال�عد�ـــة الاخت�ـــارات ولصـــالح وال�عد�ـــة
التمــار�ن  اســتخدمه ان حیــث القــوة تــدر�ب فــي المجموعــة التجر�ب�ــة مــنهج اخــتلاف الــى هــذه الفــروق  معنو�ــة

 قیــد الاخت�ــارات وطب�عــة یتناســب الــذي �الشــكل متنوعــة كانــت التمــار�ن وإن خصوصــا)ال�لایــومترك(النوع�ــة 
 علـــى المختلفـــة القفـــز تمـــار�ن كـــذلك والجلـــوس الوقـــوف مـــن المتنوعـــة الطب�ـــة الكـــرة بتمـــار�ن وتتمثـــل ال�حـــث

 تمـار�ن فـان ،كـذلك ال�عد�ـة الاخت�ـارات فـي التجر�ب�ة المجموعة أداء تطو�ر الى والحجل،مماأدى الصنادیق
 للـتقلص العال�ـة الكفا�ـة تعتمـدعلى التـي القدرات البدن�ة قید الدراسـة تطو�ر في الفعال الأثر لها ال�لایومترك

ـــة المطاط�ـــة العضـــلات �عطـــي ممـــا والمركـــزي  اللامركـــزي  العضـــلي  فعـــل و�ـــرد ســـر�ع �شـــكل للعمـــل العال�
 .)104, 2000, كاركین ( )1(.انفجاري 
 بجانب فیها التحكم هو أوضاع تغییر على �قدرته اللاعب عنها �عبر والتي الرشاقة أن ال�احث و�عزو
 علي اللاعب إمكان�ة في خاصة �صفة تتحكم والطیران للوثب هائلة لحظ�ة قوة تولد التي الانفجار�ة القوة
 التقدم مواصلة من أ�ضًا تمكنه ولكن فقط ل�س عال�ة إجادة ودرجة والرئ�س�ة الأساس�ة لمهارات مثلا أداء

المتقدمة  المتتال�ة ال�مزات ذات الحركات وتنفیذ است�عاب علي والقدرة المستو�ات أعلى إلي والوصول
 إجادة �طر�قة الحركات هذه مثل أداء على اللاعب قدرة أن كما, المهارات المرك�ة الصع�ة وكذلك تأد�ة 

 والتي عامة �صورة المهارات أداء في اللاعب إمكان�ة مدى عن للتعبیر حق�قي ومع�ار دمؤشر تع عال�ة
یتفق مع ما أعلى وهذا  إجادة درجة على الحصول على �ساعده مما الحكام لدى جیدا عاما انط�اعا تترك

 القوة على تأثیره بجانب الرشاقة على للتأثیر البلیومتري  التدر�ب تطبیق من امكان�ة اكده احمد سعید زهران
 لدورانات مثلا البیلومتري  التدر�ب خلال والواج�ات المهارات �عض إضافة أو دمج خلال من الانفجار�ة
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 للمهارات والحركي الزمني المسار اتجاه في التأثیر �ضمن �ما ذلك غیر أو ركلات أداء أو والطیران
 ).222, 2004, زهران ()2(.التا�كواندو ر�اضة في ال�مزات وكذلك حركات والمرك�ة الرئ�س�ة

 جدا مهم المستمر التدر�ب و�عزو ال�احث تطور العمل�ات العقل�ة المتمثلة في الاخت�ارات الانت�اه الى ان
 �مكن وا�ضا الشدیدة الافعال ردود على الس�طرة �مكن الموجة هذه تدر�ب الفالان موجات على للس�طرة
 تدر�ب خلال الاستدلال �مكن وا�ضا الدماغ�ة �الأمواج والتحكم الانتاج على للس�طرة الدماغ تدر�ب
 ,والسلوك  الافكار اسهام ونس�ة الاجهاد اس�اب عن الكشف في الدماغ
 الدالـــة الفـــروق  لظهـــور الم�حوثـــة المتغیـــرات كافـــة فـــي ال�احـــث ات�عهـــا التـــي البدیلـــة الفرضـــ�ات تقبـــل و�ـــذلك

 . ال�عد�ة ولصالح التجر�ب�ة للمجموعة وال�عد�ة القبل�ة الاخت�ارات بین إحصائ�ا

 : الخاتمة  -4
ــــــــة ذات فــــــــروق  فــــــــي ضــــــــوء نتــــــــائج ال�حــــــــث أظهــــــــرت وجــــــــود  الاخت�ــــــــارات نتــــــــائج فــــــــي احصــــــــائ�ة دلال

 ولصـــــــــــالح التجر�ب�ـــــــــــة للمجموعـــــــــــة والعمل�ـــــــــــات العقل�ـــــــــــة البدن�ـــــــــــة القـــــــــــدرات فـــــــــــي وال�عد�ـــــــــــة القبل�ـــــــــــة
 التــــــــــــــي)ال�لایــــــــــــــومترك(تمر�نــــــــــــــات النوع�ــــــــــــــة  ان وقــــــــــــــد اســــــــــــــتنتج ال�احــــــــــــــث, ال�عد�ــــــــــــــة الاخت�ــــــــــــــارات

ــــــــــذین  التــــــــــدر�بي المــــــــــنهج تضــــــــــمنها ــــــــــدى اللاعبــــــــــین ال ــــــــــى تطــــــــــو�ر القــــــــــدرات البدن�ــــــــــة ل ســــــــــاعدت عل
واوصــــــــــى ال�احــــــــــث , ال�حــــــــــث  لعینــــــــــة العقل�ــــــــــة والعمل�ــــــــــات البدن�ــــــــــة القــــــــــدرات وطــــــــــورت تــــــــــدر�وا بهــــــــــا

ـــــــــدر�بي المـــــــــنهج �اعتمـــــــــاد ـــــــــة الت ـــــــــات نوع� ـــــــــق تمر�ن ـــــــــى وف ـــــــــومترك( عل ـــــــــه)ال�لای ـــــــــي المعـــــــــد مـــــــــن قبل  ف
ــــــــــــي التا�كونــــــــــــدو والعمل�ــــــــــــات البدن�ــــــــــــة القــــــــــــدرات تطــــــــــــو�ر  طر�قــــــــــــة كــــــــــــذلك اعتمــــــــــــاد,العقل�ــــــــــــة للاعب

ـــــــــــــدر�ب ـــــــــــــي الت ـــــــــــــري ( المرحل ـــــــــــــع المـــــــــــــنخفض) الفت ـــــــــــــذ الشـــــــــــــدة والمرتف ـــــــــــــدر�ب لتنفی ـــــــــــــق الت ـــــــــــــى وف  عل
 تمر�نــــــــــات وفــــــــــق علــــــــــى التــــــــــدر�بي المــــــــــنهج تطبیــــــــــق و�الإمكــــــــــان,ال�لایــــــــــومترك النوع�ــــــــــة تمر�نــــــــــات 
 .الجنسین كلا ومن اخرى  عینات على ال�احث قبل من النوع�ة المعد ال�لایومترك
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 )1(ملحق 
 التجریبیةیبین الوحداتالتدریبیة للمجموعة 

 
الأسبو

 ع
الشد التمرین

 ة
فترة  تكرار

الراح
 ة

 
 الاول

  دقائق) 10(للمدة بالحب القفز
 

 60-
65
% 

  
دقا3  30×2 )اوزان بدون(دبني 

 ئق
 
 
 
 
 

 الثاني

دقی2 15×3 الركبتین ثني دون زوجي قفز
 قة

  دقائق ۱۰ لمدة بالحبل القفز
 

 
 
70-
75
% 

  
 3 15×3 )اوزان بدون(دبني  1/2

 دقائق
  /للصدرالقفز للأمام مع سحب الركبتین (الحجل الزوجي السریع 

2×15 
2 

 دقیقة
  ) یخط جانب على القدمین بكلا القفز( الجانبي الزوجي القفز

3×15 
3 

 دقائق
 الركض ثم الركبة ثني دون الأعلى للأمام القفز:  الركض ثم الزوجي القفز

 م)20( لمسافة
4×8 2-3 

 دقیقة
 
 
 
 

 الثالث

  دقائق ۱۰ لمدة بالحبل القفز
 
 
 
75-
80
% 

  
 صندوق بین المسافة( الصنادیق على لأرض یمنا الارتداد القفز

 )سم45 الصنادیق ارتفاع(م)۱٬٥(آخر
 2 2×سم30

 دقیقة
 4×20 م) 20( طول خطب على یالجانبي الفرد الحجل

مجموعتا(
ن لكل 

)ساق  
 

3 
 دقائق

 
 
 

 الرابع

  للجانبین سریعة قفزات
 
 
70-
75
% 

دقی2 3×م 30
 قة

  ستمرار نبا لقدمي بتبدیلا بالقفز الفردي الارتدادي الخطو
 4×م30

3-5 
 دقائق

القفزالارتدادیعلىالصندوقوالھبوطالزوجیعلىالأرضثمالقفزالفردیعلىالصندوقوالھبو
 )سم40ارتفاع الصندوق (طالزوجیوھكذا  

8×3 3-5 
 دقائق
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