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تمرينات لتطوير التحمؿ الخاص  في بعض القدرات البدنية والوظيفية للاعبي تأثير 
 التايكواندو

 ـ. د خالد محمود احمد
 قسـ التربية البدنية وعموـ الرياضة - كمية التربية الاساسية- الجامعة المستنصرية

KHD1972@gmail.com 
   التايكواندو، : تمرينات التحمؿ الخاص، القدرات البدنية والوظيفية الكممات المفتاحية

 ممخص البحث
ىمية البحث في استخداـ ىذا البرنامج المقترح الذي مف خلالو يقوـ بتطوير التحمؿ تتجمى أ      

الخاص برياضة التايكواندو لفئة الشباب ، وتكمف مشكمة البحث في عدـ الاىتماـ بالجانب 
المعدة مف قبؿ اذ لـ يأخذ دوره وحجمو الحقيقييف في عممية التدريب ضمف المناىج التحمؿ ، 

المدربيف وبأساليبيا المختمفة وعمى وفؽ الاسموب العممي الصحيح ، لذا ارتأى الباحث دراسة ىذه 
المشكمة ، وييدؼ البحث الى اعداد برنامج تدريبي لتطوير التحمؿ الخاص في تطوير بعض 

ية والوظيفية للاعبي التايكواندو ، وقد استخدـ الباحث المنيج التجريبي بطريقة القدرات البدن
 مقارنة المجموعة التجريبية مع المجموعة الضابطة.

The impact of exercises to develop your endurance in some 
physical and functional capacities of players Taekwondo 

Dr. Khalid Mahmoud Ahmed 
Abstract 

    The importance of research in the use of this proposed program through 
which the development of the private to the effectiveness of Taekwondo to the 
category of young endurance, is the research problem in the lack of attention 
to side endurance, he did not take the role and size of the real in the training 
process within the stomach curriculum by trainers and various its methods 
and in accordance with the scientific method right, so I felt a researcher 
studying this problem.The research aims to preparation of a training program 
to develop your endurance in the development of some of the physical and 
functional capacities of Taekwondo players for a class of young people to the 
game of Taekwondo, Researcher experimental method has been used by the 
experimental group compared with the control group. 
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 المقدمة:-1
شيد التقدـ العممي أفاقا جديدة لا حدود ليا في العموـ الرياضية ومنيا عمـ التدريب الرياضي      

وسخرت ىذه العموـ لخدمة الأداء الرياضي لما ليا مف أصوؿ وقواعد راسخة يستند عمييا ويستمد 
تو ، ومما لاشؾ فيو اف لمتدريب الرياضي قواعد عامة إذ ما اتبعيا الباحثوف في تطوير منيا ماد

الأداء الرياضي بسياقات مناسبة وصحيحة كانت تصب في خدمة المجتمع . إذ يسعى الجميع 
اليوـ لتحقيؽ الإنجازات الرياضية مف خلاؿ مواكبة أخر الأساليب التدريبية المستعممة لتطوير 

فشيد العالـ تطوراً سريعاً في لعبة التايكواندو بعد أف وضعت الدوؿ  ، اء الرياضيمستوى الأد
المتقدمة كؿ إمكانياتيا لرفع المستوى الرياضي بطرائؽ عممية متقدمة يمكف بواسطتيا استثمار 

العميا الإمكانيات الفنية والبدنية لمرياضييف كافة، مما جعؿ الرياضييف يصموف إلى المستويات 
ستخداـ الوسائؿ باالأوسمة عمى النطاؽ الدولي والأولمبي وىذا لـ يكف ارتجالًا بؿ جاء ونيؿ 

العممية الحديثة في التخطيط والتدريب بشكؿ عممي وبطرائؽ وأساليب تجعؿ مف التدريب قاعدة 
أساسية لرفع مستوى الرياضييف والوصوؿ بيـ إلى اليدؼ المنشود ، إذ ىناؾ عدة طرائؽ تستخدـ 

والفار لتمؾ، واليرمي  والبلايومترؾ دريب مثؿ التدريب الفتري والتكراري والمستمر والدائريفي الت
وغيرىا. ولكؿ طريقة خصوصيتيا واستخداميا إلى جانب إجراء الدراسات والأبحاث العممية عمى 
 الجوانب التدريبية والوظيفية لكؿ طريقة لاستخداميا بشكؿ يحقؽ فائدة تدريبية افضؿ ، إذ يعد
الإعداد الخاص تدريباً ييدؼ مف خلالو إلى تقوية أنظمة وأجزاء الجسـ الرياضي وزيادة إمكانياتو 

تتجمى أىمية ، و الوظيفية وتطوير الصفات الحركية طبقاً لمنوع المختار مف الفعاليات الرياضية 
لفعالية البحث في استخداـ ىذا البرنامج المقترح الذي مف خلالو يقوـ بتطوير التحمؿ الخاص 

جانب البدني مف اجؿ الوصوؿ إلى الالتايكواندو لفئة الشباب ، وأف التحمؿ الخاص ميـ لتطوير 
مف الصفات الميمة التي تؤدي  والمشكمة في قدرة التحمؿ الخاص التي تعد المستوى الأفضؿ،

تحتاج  دوراً فعالًا في رياضة التايكواندو لما ليذه الرياضة مف أىمية وصعوبة في الوقت نفسو
إلى تركيز مف قبؿ المدرب واللاعبيف في تنفيذ مراحؿ وحدات البرامج التدريبية ، إذ يعد التحمؿ 
الخاص العمود الفقري في تحقيؽ الإنجاز والذي يتضمف تحمؿ السرعة وتحمّؿ القوة وتحمؿ 

ضعؼ  الأداء وقد تبيف ذلؾ واضحاً في مشاركات لاعبينا في البطولات الدولية والمحمية وكذلؾ
ومف خلاؿ معاصرة  ، المستوى الأداء في ىذه الرياضة ،  وىذا التدني يرجع إلى البرامج التدريبية

الباحث لمعبة كلاعب ومدرب وأكاديمي ومتابع باستمرار لمعبة ونتيجة لاطلاعو عمى العديد مف 
عممية  البحوث والدراسات لاحظ أف ىذا الشكؿ مف التحمؿ لـ يأخذ دوره وحجمو الحقيقييف في

التدريب ضمف المناىج المعدة مف قبؿ المدربيف وبأساليبيا المختمفة وعمى وفؽ الأسموب العممي 
الصحيح مما ولد ضعفاً وتأثيراً في الأداء وخاصةً في فترة الأعداد الخاص التي تعد مف الفترات 

فني مف جية الميمة في التدريب كوف الجانب البدني فيو يتـ عمى وفؽ مسار الأداء الحركي ال
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وييدؼ ،  والتركيز عمى الأداء الفني مف جية أخرى ، لذا ارتأى الباحث دراسة ىذه المشكمة
أعداد برنامج تدريبي لتطوير التحمؿ الخاص في تطوير بعض القدرات البدنية  البحث الى

عرؼ تأثير ت لفئة الشباب في لعبة التايكواندو، كذلؾ والذراعيف والوظيفية والاداء الميارى لمرجميف
برنامج التدريبي لتطوير التحمؿ الخاص في تطوير بعض القدرات البدنية والوظيفية والاداء ال

ؾ فروقا ذات دلالة وفرض الباحث اف ىنا ،في لعبة التايكواندو يف والذراعيفلمرجم الميارى
جود فروؽ إحصائية بيف الاختبارات البعدية في تطوير بعض القدرات البدنية والوظيفية، كذلؾ  و 

ذات دلالة إحصائية بيف الاختبارات البعدية في تطوير بعض القدرات الوظيفية لفئة الشباب في 
لعبة التايكواندو، ووجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبارات البعدية في تطوير بعض 

 القدرات البدنية والوظيفية بيف المجموعتيف الضابطة والتجريبية.
 : اجراءاتو الميدانيةمنيجية البحث و  -2
 منيج البحث :  2-1
إف مشكمة البحث المراد دراستيا تحدد المنيج المستعمؿ  في سبيؿ الوصوؿ إلى ىدؼ البحث    

المطموب إذ استعمؿ الباحث المنيج التجريبي إذ أنو يعني أثبات الحموؿ المؤقتة لممشكمة عف 
 طريؽ التجربة ولملاءمتو لطبيعة البحث .

 لبحث :عينة ا 2-2
  الجزء الذي يمثؿ مجتمع الأصؿ أو النموذج الذي يجري الباحث مجمؿ عممو عميو ىي   

نادي العربي الرياضي لفئة الشباب الإذ اشتممت العينة عمى لاعبي ( 164: 2002:)محجوب
ولغرض التحقؽ مف تجانس العينة لجأ الباحث إلى استخراج معامؿ ، ( لاعبا14والبالغ عددىـ )

 (1في  متغيرات )العمر ، الطوؿ ، الوزف( وكما مبيف في الجدوؿ ) الالتواء
 (الوزف،  الطوؿ ، العمر) متغيرات  في الالتواء معامؿ( 1جوؿ )

الوسط  يبيف المتغيرات
معامؿ  الانحراؼ المعياري الوسيط الحسابي

 الالتواء

 1.98 2.87 18 18,4 سنة العمر الزمني
 1.84 6.63 172 174,35 سـ الطوؿ

 1.05 4.96 77 76,64 كغـ الكتمة

( مما يدؿ عمى تجانس العينة في المتغيرات 3)±وظيرت جميع النتائج محصورة بيف      
مجموعتيف ضابطة وتجريبية بوساطة سحب  عمىالمذكورة ثـ عمد الباحث إلى تقسيـ العينة 

مجموعة وبأوزاف  ( لاعبيف في كؿ7الأسماء بطريقة عشوائية البسيطة مف حيث الوزف وبواقع )
 قانونية مختمفة .
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 تكافؤ العينة : 1 -2-2
ولغرض تحديد نقطة الشروع عمد الباحث إلى إيجاد التكافؤ بيف المجموعتيف الضابطة   

لمعينات المستقمة والمتساوية في العدد في  (T–test)والتجريبية باستعماؿ استخداـ قانوف 
عشوائية الفروؽ في الاختبارات  (2)يتبيف مف الجدوؿ ، و  وظيفيةالاختبارات القبمية البدنية وال

 . فنيةالمجوعتيف في الناحية البدنية وال ؤث ، مما يدؿ عمى تكافقيد البح والوظيفيةالقبمية البدنية 
يُبيف نتائج اختبار )ت( لمجموعتي البحث وتكافؤىما في الاختبارات القبمية  (2جدوؿ )

 لمتغيرات البحث

 
 ت

 
 الاختبارات

 
دة وح

 القياس

 
 التجريبية

 
 الضابطة

 
)ت( 

 المحسوبة

 
 
 ع-+ س ع-+ س دلالة

الوثب العمودي مف الوقوؼ  1
 غير داؿ 0.61 3.05 20.28 3.26 20.57 مرات حتى استنفاذ الجيد

2 
الانبطاح المائؿ مف الوقوؼ 

 غير داؿ 0.38 3.13 30.14 2.61 30.42 مرات حتى استنفاذ الجيد

 غير داؿ 1.62 2.78 21.4 3.22 21.8 مرات كيالجري المكو  3
 غير داؿ 0.90 1.85 20.57 2.04 20.48 مرات تحمؿ أداء الفني 4

5 
اثناء في معدؿ ضربات القمب 
 غير داؿ 1.34 3.02 67.5 2.33 68.6 ض/د الراحة

 غير داؿ 0.53 2.51 39.0 2.71 39.7 مؿ/كغـ/د اختبار التحمؿ الدوري 6
 غير داؿ 1.56 50.7 431.6 60.1 437.5 وات اللاىوائيةاختبار القدرة  7

 12وبدرجة حرية  0,05تحت مستوى دلالة t-test  =  2,197٭ بمغت قيمة
 الأدوات والوسائؿ والأجيزة المستعممة في البحث : 2-3
ميزاف ، المصادر العممية ،المقابلات الشخصية مع الخبراء والمختصيف، الملاحظة والتجريب• 

  .شريط قياس متري لقياس الطوؿ ،اس الوزفطبي لقي
 الأسس العممية للاختبارات : 2-4
تعرؼ الأسس العممية مف )صدؽ وثبات وموضوعية( للاختبارات الموضوعة لغرض    

وصلاحيتيا وملاءمتيا لإفراد عينة البحث، سعى الباحث إلى اعتماد ىذه الأسس في عممية 
ذه الاختبارات مقننة وورودىا في أكثر مف مصدر، تطبيؽ الاختبارات عمى الرغـ مف كوف ى

 واستعممت في كثير مف البحوث .
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 ثبات الاختبارات : 2-4-1
يعتمد ثبات الاختبار عمى إعادة تطبيؽ الاختبار لمرتيف، وفي يوميف مختمفيف، وعمى نفس    

ت التطبيؽ الأوؿ الارتباط بيف درجا"الأفراد عمى أف يعطي النتائج نفسيا أو مقاربة ليا أي إف 
وعميو قاـ الباحث (  58 :1974: )العبودي ."والتطبيؽ الثاني يدؿ عمى معامؿ ثبات الاختبار

عادة الاختبار بعد مرور سبعة أياـ بعدىا 5بتطبيؽ الاختبارات عمى عينة مؤلفة مف ) ( لاعبيف وا 
ولكؿ  Pearsonرسوف( تـ استخراج معامؿ الارتباط بيف الاختباريف باستخداـ قانوف الارتباط )بي

 (.3اختبار ، وكما موضح في الجدوؿ )
 صدؽ الاختبارات: 2-4-2
ف يتصؼ بالصدؽ والذي يعد مف أىـ أجمو يجب أيؤدي الاختبار الغرض الموضوع مف لكي   

يعد صادقا عندما يقيس ما يدعي "المعايير التي يعتمد عمييا في نتائج الاختبارات. فالاختبار
 (23: 1999:)باىي "قياسو
 للاختبارات والموضوعية والثبات الصدؽ معامؿ (3) جدوؿ
 
 ت

 
 الاختبارات

 الصدؽ الذاتي معامؿ الثبات

1 
 0,98 0.97 الوثب العمودي مف الوقوؼ حتى استنفاذ الجيد 

 0,97 0.95 الانبطاح المائؿ مف الوقوؼ حتى استنفاذ الجيد 2
 0,96 0.93 الجري المكوكي 3
 0,97 0.96 تحمؿ أداء الفني 4
 0,98 0.97 معدؿ ضربات القمب اثناء الراحة 5
 0,97 0.96 اختبار التحمؿ الدوري 6
 0,98 0.97 اختبار القدرة اللاىوائية 7

وبما إف معمؿ الصدؽ يتوقؼ عمى معامؿ الثبات ، فاف الباحث استخدـ الصدؽ الذاتي     
ار عميو تـ حساب معامؿ الصدؽ لكؿ والذي يقاس بحساب الجذر التربيعي لمعامؿ ثبات الاختب

 (.3اختبار وكما مبيف في الجدوؿ )
 معامؿ الصدؽ الذاتي =           معامؿ الثبات

 موضوعية الاختبار: 2-4-3
تعد الدرجة التي نحصؿ عمييا مف مجموعة نتائج عند استخداـ نفس الاختبار ونفس المجموعة   

يعد موضوعيا إذا كاف يعطي في جميع الحالات نفس "ىي معامؿ موضوعة الاختبار. فالاختبار 
( فضػػلا عػػف طريقػػة تنفيػػذ الاختبػػار 44: 1999:محمػػد) "الػػدرجات بغػػض النظػػر عمػػف يصػػححو

 ومستوى فيـ الاختبار مف قبؿ أفراد العينة.
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  -التجربة الاستطلاعية: 2-5
بمثابة تدريب "تكوف  يؤكد خبراء البحث العممي عمى ضرورة القياـ بالتجربة الاستطلاعية والتي  

 "عممي لمباحث لموقوؼ عمى السمبيات والإيجابيات التي تقابمو أثناء أجراء الاختبار لتفادييا

( خارج 5قاـ الباحث بتجربتو الاستطلاعية عمى عينة بمغ عددىا) ،(107: 1990:)المندلاوي
 لمحصوؿ عمى ما يمي : 28/3/2015عينة البحث في 

 الاختبارات وكيفية أدائيا وتسجيؿ النتائج . فيـ فريؽ العمؿ لطبيعة -1
 معرفة الصعوبات التي تواجو فريؽ العمؿ والباحثيف في أداء الاختبارات . -2
 معرفة الوقت المستغرؽ . -3
 التأكد مف دقة تسجيؿ البيانات . -4
 إثناء التجربة الرئيسة.في تجاوز وتلافي جميع الأخطاء التي تصادفنا  -5
 -المستعممة في البحث : الاختبارات 2-6

" في الغالب يحتاج الباحث الى الاختبار او وضع اختبار لقياس متغيرات البحث وبخاصة 
المرتبطة بالظاىرة المراد قياسيا فعمى الباحث اف ينتقي الاختبارات التي تعمؿ عمى قياس ما يراد 

 (270: 1973:كاظـو  يدحمال) قياسيا."
 دنية قيد البحث الآتية:  أولا : تـ اختيار اختبارات الب

 (350: 1980:احمدو  )عبدالجبار الوثب العمودي مف الوقوؼ حتى استنفاذ الجيد. -1
  (.75: 1989:مجيد) الانبطاح المائؿ مف الوقوؼ حتى استنفاذ الجيد. -2
  (200: 1987:الجري المكوكي )حسانيف -3
 : القبمية الاختبارات 2-7

( الخامسة  الثلاثاء/ الاثنيفبمية عمى عينة البحث في يومي )أجرى الباحث اختباراتو الق    
متضمنة في اليوـ الأوؿ اخذ قياسات الطوؿ والوزف وتدويف أعمار 2/4/2015-1الموافؽ  عصرا

قيد البحث ، بعدىا نفذ  ختبارات الوظيفية الاأفراد العينة واختبارات التحمؿ وفي اليوـ الثاني 
 ى مجموعتيف البحث .الباحث البرنامج التدريبي عم

 (2ممحؽ ) -البرنامج التدريبي : 2-8
 23/5/2015لغاية  4/4/2015بدء تنفيذ البرنامج التدريبي في    
 أسابيع( لمدة شيريف . 8مدة البرنامج التدريبي ) -1
 ( وحدة تدريبية . 24عدد الوحدات التدريبية الكمية )  -2
 وحدات تدريبية .( 3عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع  ) -3
 أياـ التدريب الأسبوعية السبت والاثنيف والأربعاء .  -4
 ( دقيقة .90زمف الوحدة التدريبية ) -5
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 ( دقيقة .  70زمف الجزء الرئيس في الوحدة التدريبية )  -6
 ولمتعريؼ بالمنيج التدريبي فقد اشتمؿ عمى ما يأتي : 

لًا أساساً في التدريب لوضع مكونات الحمؿ تـ الأخذ بمبدأ الفروؽ الفردية بوصفو عام -1
 التدريبي .

 تنوعت الأساليب التدريبية المستعممة في المنيج وفي قسمو الرئيس إلى :   -2
 أسموب التدريب المرحمي ) الفتري ( منخفض الشدة لتطوير الجوانب الفنية . -أ
لتحمؿ لتطوير القدرات أسموب التدريب المرحمي ) الفتري ( مرتفع الشدة في تدريبات ا -ب

  .البدنية
تنوعت وسائؿ التدريب المستعممة في المنيج التدريبي ، إذ شممت الكرات الطبية والحباؿ  -3

المطاطية والساندو فضلا عف الوسائؿ المستعممة في تدريبات الأثقاؿ مثؿ )الدمبمصات ، شفتات 
 حديد ، بكرات سحب مصطبات وأثقاؿ مختمفة الأوزاف ( .

 لاختبارات البعدية :ا 2-9
( أسابيع قاـ الباحث 8بعد تطبيؽ مفردات البرنامج التدريبي باستخداـ تدريبات التحمؿ ولمدة )  

وتـ تثبيت ظروؼ الاختبار  2015\5 \24-23بأجراء الاختبارات البعدية لعينة البحث يومي 
 القبمي نفسيا .

 الوسائؿ الإحصائية : 2-10
( لاستخراج الوسط الحسابي والوسيط والانحراؼ SPSSالإحصائية )تـ استعماؿ نظاـ الحقيبة   

المعياري ومعامؿ الالتواء ، ومعامؿ الارتباط البسيط )بيرسوف( ، واختبار)ت( لمعينات المترابطة 
 ، واختبار)ت( لمعينات غير المترابطة .
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  :ومناقشتيا وتحميميا  عرض النتائج -3
وسط الحسابي والانحراؼ المعياري وقيـ )ت( ودلالتيا بيف القياسيف ( يبيف المت4الجدوؿ )   

)القبمي والبعدي( لمتغيرات الدراسة )الوثب العمودي والانبطاح المائؿ مف الوقوؼ  والجري 
 المكوكي وتحمؿ أداء الفني  لممجموعة الضابطة( .

 الضابطة   يبيف معنوية الفروؽ بيف الاختبار القبمي والبعدي لممجموعة (4جدوؿ )
 
 
 ت

 
 

 الاختبارات

 
وحدة 
 القياس

 
 القبمي

 
 البعدي

 
)ت( 

 المحسوبة

 
 
 ع-+ س ع-+ س دلالة

1 
الوثب العمودي مف الوقوؼ 

 داؿ 2,90 2,64 22,45 3,05 20,28 مرات حتى استنفاذ الجيد

الانبطاح المائؿ مف الوقوؼ  2
 داؿ 2,51 3,04 31,96 3,13 30,14 مرات حتى استنفاذ الجيد

 داؿ 3,89 2,04 20,06 2,78 21,42 مرات الجري المكوكي 3
 داؿ 2,60 2,02 22,34 1,85 20,57 مرات تحمؿ أداء الفني 4

5 
معدؿ ضربات القمب اثناء 

 غير داؿ 1,44 3,56 67,13 3,02 67,50 ض/د الراحة

 غير داؿ 2,04 2.51 39.0 2.71 39.0 مؿ/كغـ/د اختبار التحمؿ الدوري 6
 داؿ 4,46 50.7 483.3 60.1 431.6 وات تبار القدرة اللاىوائيةاخ 7

 6وبدرجة حرية  0،05 تحت مستوى دلالة 2.44 الجولية ٭ بمغت قيمة 
( وجود فروؽ ذات دلالة معنوية بيف الاختباريف القبمي والبعدي 4يتضح مف الجدوؿ )   

سة )الوثب العمودي والانبطاح لممجموعة التجريبية ولمصمحة الاختبار البعدي لمتغيرات الدرا
المائؿ مف الوقوؼ  والجري المكوكي وتحمؿ أداء الفني ( ، لكوف قيمة "ت" المحسوبة اكبر مف 

 .(6(  وعند درجة حرية )0.05( عند مستوى دلالة )2244قيمة "ت" الجدولية )
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 لتجريبيةيبيف معنوية الفروؽ بيف الاختبار القبمي والبعدي لممجموعة ا (5جدوؿ )
 
 ت

 
 المتغيرات

 قيمة )ت( القياس البعدي القياس القبمي
 المحسوبة

دلالة 
 ع±  -س ع±  -س الفروؽ

الوثب العمودي مف الوقوؼ  1
 داؿ 5,48 2,25 24,63 3,26 20,57 حتى استنفاذ الجيد

الانبطاح المائؿ مف الوقوؼ  2
 داؿ 5,17 1,36 33,89 2,61 30,42 حتى استنفاذ الجيد

 داؿ 4,04 1,44 19,02 3,22 21,85 الجري المكوكي 3
 داؿ 6,58 2,14 25,04 2,04 20,48 تحمؿ أداء الفني 4
 داؿ 4.58 3.14 57.8 2.33 68.6 معدؿ ضربات القمب اثناء الراحة 5
 داؿ 5.51 2.83 47.5 2.71 39.7 اختبار التحمؿ الدوري 6

 داؿ 5.8 74.3 415.1 60.1 437.5 اختبار القدرة اللاىوائية 7

 (6) وبدرجة حرية  0,05تحت مستوى دلالة  2.44٭ بمغت قيمة الجولية 
 يبيف معنوية الفروؽ بيف الاختبارات البعدي لمجموعتي البحث (6جدوؿ )

 المتغيرات ت
 قيمة )ت( القياس الضابطة القياس التجريبية

 المحسوبة
دلالة 
 ع±  -س ع±  -س الفروؽ

الوقوؼ حتى  الوثب العمودي مف 1
 داؿ 5,54 2,64 22,45 2,25 24,63 استنفاذ الجيد

الانبطاح المائؿ مف الوقوؼ حتى  2
 داؿ 4,61 3,04 31,96 1,36 33,89 استنفاذ الجيد

 داؿ 3,03 2,04 20,06 1,44 19,02 الجري المكوكي 3
 داؿ 5,74 2,02 22,34 2,14 25,04 تحمؿ أداء الفني 4
 داؿ 6.74 3,56 67,13 3.14 57.8 اء الراحةمعدؿ ضربات القمب اثن 5
 داؿ 6.84 2.51 39.0 2.83 47.5 اختبار التحمؿ الدوري 6
 داؿ 3.66 50.7 483.3 74.3 415.1 اختبار القدرة اللاىوائية 7

 (14)وبدرجة حرية  0,05تحت مستوى دلالة  2.145٭ بمغت قيمة الجولية 
 مناقشة نتائج البحث : 4-2

( الخػػاص بنتػػائج الاختبػػارات القبميػػة لممجموعػػة الضػػابطة قبػػؿ 4الجػػدوؿ ) يتضػػح مػػف عػػرض   
وبعػػد التجربػػة وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة معنويػػة ولصػػالح الاختبػػارات البعديػػة المطبقػػة عنػػد مسػػتوى 

وىذا ما يؤكد وجود حالة مف التحسف الذي حصؿ للاعبيف مف جراء المنيج التدريبي  0205دلالة 
ريػػؽ  ويعػػزو الباحػػث ىػػذه الفػػروؽ إلػػى وجػػود حالػػة مػػف التكيػػؼ والتطبػػع المتبػػع مػػف قبػػؿ مػػدرب الف
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لممجموعة الضابطة مف جراء الاستمرار بالتدريب والمواظبة في تطبيؽ التماريف فضػلا عػف وجػود 
حالػػة مػػف التنػػافس والدافعيػػة لمتقػػدـ بسػػبب وجػػود مجموعػػة منافسػػة ليػػا ىػػي المجموعػػة التجريبيػػة . 

ىػذه المرحمػة تعػد مػف المراحػؿ الميمػة لمرياضػي " ( بػأف1977ي، ويؤكد ىػذا ) محمػد حسػف عػلاو 
، وخططػػػي والتركيػػػز عمػػػى السػػػمات الإراديػػػة والخمقيػػػة لموصػػػوؿ إلػػػى أقصػػػى مسػػػتوى بػػػدني وفنػػػي

 .(306: 1977:. )علاوي" الخاصة التي بتطمبيا النجاح في المنافسات الرياضية
بمية والبعدية لممجموعة التجريبية ( الخاص بنتائج الاختبارات الق5ويتضح مف عرض الجدوؿ ) 

،  0205وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة معنويػػة ولصػػالح الاختبػػارات البعديػػة المطبقػػة عنػػد مسػػتوى دلالػػة 
ويعػػػزو الباحػػػث السػػػبب فػػػي ذلػػػؾ إلػػػى التكيفػػػات التػػػي حصػػػمت لػػػدى اللاعبػػػيف سػػػواء فػػػي الأليػػػاؼ 

لفتري متغير الشدة في البرنامج العضمية البطيئة والسريعة ، وذلؾ نتيجة استخداـ طريقة التدريب ا
إف ىػذه الطريقػة قػد حققػت نجاحػا  " مجيػد التدريبي المقترح ، وفي ىذا الصدد يؤكد ريسػاف خػريبط

إذ يػػودي كػػؿ جػػزء مػف أجػػزاء التمػػريف بشػػدة  اللاعبػيفكبيػرا فػػي تنميػػة التحمػؿ العػػاـ والخػػاص لػػدى 
الشدة  لأحياف تؤدي بشدة أعمى مفتساوي درجة الشدة التي تؤدي بيا أثناء السباؽ ، وفي بعض ا

 (264: 1991:مجيد). "التي تؤدي أثناء السباؽ
( إف ىناؾ فروقا ذات دلالة إحصائية بيف نتائج الاختبارات البعدية 6ويتضح مف الجدوؿ )   

لممجموعتيف )التجريبية والضابطة (، ظير لنا إف ىناؾ فروقا معنوية ولصالح المجموعة 
ويعزو الباحث البدنية ومستوى التحمؿ الأداء ولصالح المجموعة التجريبية،  التجريبية في القدرات

اللاعب بالعمؿ ضد العوامؿ  جسـإلى أف البرنامج التدريبي المقترح يعمؿ عمى زيادة مقاومة 
أثناء الأداء في المؤدية لمتعب وتأخير مظاىره مف خلاؿ استغلاؿ استخداـ مصادر الطاقة 

المتبادؿ في بذؿ القوة والاسترخاء وبيف التعب واستعادة الشفاء ، وىذا  الرياضي عف طريؽ العمؿ
ف طريقة التدريب الفتري تؤدي الى تطوير التحمؿ العاـ والخاص "أوالياسري في خريبطما أكده 

 مجيد) ."المتمثؿ في تحمؿ السرعة وتحمؿ القوة، وزيادة المقدرة عمى تحمؿ التعب
ا يخص تحسف الأداء فيرى الباحث الرفع مف قدرة التحمؿ إما في م، (163: 2004:الياسريو 

الخاص بالنسبة لمعبة ىو يعني تحسف في تحمؿ القوة وتحمؿ السرعة وتحمؿ القوة المميزة 
بالسرعة ، ىذا مما يؤدي إلى تحسيف أو رفع المستوى اللاعب وتطور الأداء الفني ومف ىنا نرى 

ي تحسيف مستوى الأداء الفني وىذا مثبت في الجداوؿ أف ليذا البرنامج التدريبي أىمية كبيرة ف
ومف ىنا تكمف أىمية التدريب في تحقيؽ أفضؿ إنجاز ممكف ورفع المستوى اللاعب وىذا يتفؽ 

إف التدريب واستخداـ أنواع الراحة المثمى بيف التكرارات يؤدي إلى تطور " مع ما أكده الابحر
وذلؾ تقبؿ الفرضيات البديمة التي اتبعيا  (112 :1984:عبداللهو  الابحر). " مستوى الإنجاز

الباحث في كافة المتغيرات المبحوثة لظيور الفروؽ الدالة إحصائيا بيف الاختبارات القبمية 
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والبعدية لممجموعتيف التجريبية والضابطة ولصالح البعدية، وبيف الاختبارات البعدية لممجموعتيف 
 البحث ولصالح التجريبية .

 الخاتمة: -4
في ضوء نتائج البحث أظيرت وجود فروؽ معنوية بيف الاختباريف القبمي والبعدي ولصالح      

البعدي لعينة البحث في الاختبارات قيد البحث ،وقد استنتج الباحث إف تدريبات التحمؿ الخاص 
ساعدت عمى تطوير القدرات البدنية لدى اللاعبيف الذيف تدربوا بيا ، وتفوقيـ عمى تطور 

واضح في تطوير العينة  اً عبيف الذيف تدربوا بدونيا ، واثبت ايضا أف لمبرنامج التدريبي اثر اللا
بالنسبة لصفة التحمؿ الخاص مما أدى ذلؾ إلى رفع مستوى العينة وينعكس ىذا التطور في 

بضرورة أف تكوف  الاختبار البعدي في اختبارات التحمؿ الأداء لدى عينة البحث ، واوصى 
لتحمؿ الخاص بطريقة تشبو الأداء الفني ليشمؿ ذلؾ تدريب العضلات العاممة بالأداء، تدريبات ا

وينبغي أف تكوف تدريبات التحمؿ الخاص بثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع التدريبي ، كذلؾ 
تجييز قاعات التدريب بالمستمزمات الخاصة بتدريبات التحمؿ الخاص ، لما تحققو مف مردود 

جراء دراسات مشابية عمى عينات أكبرإيجابي في الت  طور البدني والفسيولوجي والمياري ، وا 
نسجـ معيا تدريبات التحمؿ الخاص في تطوير القدرات توفي ألعاب رياضية أخرى ممكف أف 

   البدنية فييا .
 والمراجع المصادر

 ، 1980، بغداد ، مطبعة التعميـ العالي. 
 السعودية  المياقة البدنية ، عناصرىا، تنميتياعيد: محمد س،عبد الله و محمد عاطؼ  ،الأبحر ،

 .1984، دار الإصلاح الدماـ ، 
 القاىرة ، مركز الكتاب  المعاملات العممية بيف النظرية والتطبيؽ:  حسيف مصطفى ،باىي ،

 .1999 لمنشر،
 مناىج البحث العممي في التربية وعمـ النفسحمد خيري : ا ،كاظـو يد حمجابر عبد ال  ،

 . 1973اىرة ، دار النيضة العربية ، الق
  ،1999جامعة بغداد. 
 القاىرة ، دار الفكر  التقويـ والقياس في التربية البدنية والرياضيةمحمد صبحي :  ،حسانيف ، 

 .1987العربي ، 
 الاختبارات ومبادئ الإحصاء في المجاؿ قيس ناجي وبسطويسي احمد:  ،عبد الجبار

  الرياضي
 ة، بيروت، القياس النفسي والتجريبي في عمـ النفس والتربيف محمد : عبد الرحم ،العبودي

 .1974النيضة العربية ،  دار
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 دار المعارؼ 5، القاىرة ، جامعة حمواف ، طعمـ التدريب الرياضيمحمد حسف :  ،علاوي ،  
 .1977بمصر ، 

 2002  ، بغداد ، دار الكتب لمطباعة والنشر ،  : البحث العممي ومناىجووجيو  ،محجوب. 
 صالح محمد: برنامج تدريبي مقترح بالأثقاؿ لتطوير القوة العضمية وتأثيره في بعض  ،محمد

الميارات الفردية والمركبة بكرة اليد ، أطروحة دكتوراه مقدمة إلى مجمس كمية التربية 
    الرياضية 

 الرياضية . الاختبارات والقياس والتقويـ في التربيةقاسـ حسف ميدي واخروف ،المندلاوي  .
  . 1990الموصؿ : مطابع التعميـ العالي ، 

 (1ممحؽ )
 (                                                       16الوحدة التدريبية : ) 
 ىدؼ الوحدة: تحسيف التحمؿ الخاص لمعضلات العاممة عمى مد الذراعيف. 

                                                                                                                                                                     2015  /     /التاريخ :         الاسبوع : السادس. 
 % 80شدة الوحدة التدريبية :                 المكاف : النادي العربي الرياضي   

 القسـ مف
 الوحدة

التماريف  الزمف
 وأرقميا

 زمف التمريف الشدة
 وتكراره

الراحة بيف 
 التكرارات

الزمف 
 الكمي

 الراحة الانتقالية
 بيف التمرينات

 الملاحظات

س
رئي
ال

 

25.30 
 د

C7 % 85 10  ×5 30 ثا 170 ثا 170 ثا  

C8 % 90 10  ×4 30 ثا 130 ثا 130 ثا 

D1 % 95 10  ×3 30 ثا 90 ثا 90 ثا 

D2 % 90 10  ×4 30 ثا 130 ثا 130 ثا 

(E4) % 85 10  ×5 30 ثا 170 ثا 170 ثا 

  ثا 690 ثا 690 ثا 150 المجموع    

 د 25,30الزمف الكمي                        
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رقـ 
 الشكؿ التوضيحي وصؼ الأداء اسـ التمريف التمريف

الأدوات 
 المستخدمة

C7 

 –عمى مسطبة مستوية  ) استمقاء
ثني الذراعيف  –حمؿ دمبمص بكؿ يد 

 عند الكتفيف (

يبدأ التمريف بمد الذراعيف عاليا ثـ ثنييما 
،يكرر التمريف عدة مرات وييدؼ إلى تطوير 
قوة عضلات الصدر والكتفيف والذراعيف 

 ،ويمكف أداء التمريف بالتناوب
 

 
 

 دمبمص

C8 

حمؿ دمبمص عمى  –)الوقوؼ فتحاً 
 لكتؼ(ا

يبدأ التمريف بمحاولة اللاعب حمؿ الدمبمص 
عمى الاكتاؼ ثـ محاولة قذفو الى الاماـ 
والى أبعد نقطة ممكنة ييدؼ الى تطوير قوة 

 عضلات الذراعيف والكتفيف .

 

 دمبمص

D1 

مسؾ قبضة  –) وقوؼ إماـ السمـ 
الحبؿ المطاط باليد اليمنى بمستوى 

 الكتؼ (

ليمنى إماما ومد يبدأ التمريف بوضع الرجؿ ا
الذراع اليمنى لمخمؼ ثـ سحبيا للإماـ 
بسرعة بحركة أشبو بحركة رمي الرمح يكرر 
التمريف عدة مرات ثـ يؤدي بالذراع اليسرى 
بالأسموب نفسو ،ييدؼ التمريف إلى تطوير 

 قوة الذراعيف ومرونة عضلات الكتفيف .
 

 
 
 

 حباؿ المطاط

D2 

مسؾ قبضة  –)وقوؼ بجانب السمـ 
  حبؿ باليد اليمنى تحت الإذف (ال

يبدأ التمريف بفتؿ الجذع إلى الجية اليسرى 
مع مد الذراع اليمنى إماما عاليا بانحراؼ 
بحركة تشبو حركة قذؼ الثقؿ ،ثـ ثني الذراع 
اليمنى وفتؿ الجذع إلى الجية اليمنى ،يكرر 
عدة مرات ثـ يؤدي باليد اليسرى بعد تغيير 

طوير قوة وضع الرجميف ،ييدؼ إلى ت
عضلات الذراعيف ، يأخذ شكؿ الاداء 

 المياري لكرة اليد.
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