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 عبيائي والبلومترك في تطوير بعض القدرات الحركية للاتأثير التدريب الم
 التايكوندو بدولة الكويت

 *أ.د / خالد حسانين شافع   

 ** أ.د /  أحمد سعيد خضر 

*** أ.د / أحمد محمود عبدالحكيم     

على العلى  نحسيالباحث /  ****   

 مقدمة ومشكلة البحث:  
ج يع  جملات تقعيمة تق خ  فة بصههههههههههههههفة  م ة   جملات   فييشههههههههههههههًا تقدمقا عمقيًم   اً م    يًم  

تءنشهههاة تقريمضهههية تق خ  فة  في  تقريمضهههيف ا أر فع  سههه  لأ تءات    خمصهههة تق ربية تقريمضهههية بصهههفة  
 جمل تق ربية تقريمضههههية     فين يجة تقارتسههههمت  تقبع ع تقد  ية   ا ر تءجًاة  تءا تت تق سههههم اة 

 تق  مرس. تقريمضيتقنشما  فيأجل تق ص ل بمقلا بي  ق  س  يمت تقدمقية 
   كل  تق   فرةتقاقي ة ق  د   مت  تق رتقبة دا نظرية   نًجية تق اريب  جملا شههمسههدم    الأ 

 تقذيتلاسهههمس   يه  بمائ تق اريب   تق اريبية تنشههها ًا    في  ا تقى تعرتا تق اربي  ق ايا    تقكفم ة 
هًم في  تقهذيت   درفهة تقد ت هل تق هاريبيهة   ضهههههههههههههه  تقها ر  متقبرت ج  ك ه  بنى   يهة  ي دبه  كهل  هم هل  ن

تق نًجية  ا ير  تقارتسههة  سههم ا    ية    تقريمضههي.اب م قخصههم ا تق دبة ت  تقنشههما   تق اريب   ذقك
ل (تق ارب   ى تخ يمر تفضههههل  )تق  ة  تقسههههر ة  تق ر نة  تقرشههههمقة  تق ع  أيتق ارتت تقعركية تقعي ية  

قارت ًا تقفنية  تقبانية في تقا     ءقصههههههههى   بمقلا بي نمهج تق اريب     ى كيفية تق خايا ق  صهههههههه ل 
   ية  سههههه  رة   نظ ة   تقريمضهههههيفمق اريب  تق عاا با    خمار تلاصهههههمبة ت   خمار تق اريب تقات ا 

 تقريهمضههههههههههههههيسهههههههههههههها   ات    ع  ا ر تلاات    الأ تقى عها ع  ييرتت في تقخلايهم  تلاجًاة تقهاتخ يهة ق ج
  اا   ع ظ  في تق سهه  يمت تقريمضههية  ع   لإعرتا  قكى ي كننم تق خايا ق اريب تق  ة باري ة سهه ي ة  

 (18صفعة  1)في نفس تق قت  قلإصمبةتق جنب ق ع ل تقات ا تقذلأ ي الأ تقى  شمكل 

 فية تق ميك نا     تقريمضمت تق اي ة عيع  س خاا ق افمع    تقنفس  نشأت ههههههه   د بر ريمض
 ة( أ  تقيمبمني ف - )كنغ  تقصهههههههينيك ريم  نذ أكثر    خ سهههههههة  لاق سهههههههنة   مرنة بمقفن   تءخرلأ  ثل  

هههههههههه ( عيع  جات ص ر  أشكمل   ى جارت  تق  مبر  تق دمبا  أيضم  س ناتت  مريخية بك)كمرت ي   ريم هههههههههه
ههه   ة ب سههه  قذقك نجا ريمضة تق ميك نا         نظي   ل  ًمر    أسمقيب   مههه   أشكههه   ض   يمت  مقية    ههه

 (23ا  صفعة 2004)اهرت   تءخلاق  تق يا خلال  نمالا   )تقكر جى( 
 

 

 هة  تقسماتت * أس ههههههمذ تق يكمنيكم  ر يس قسههههها تق نهههمهج  اهههرق تق اريهههس  تق اريب    ا تقعركة تقريمضية ك يهة تق ربيههة تقريمضيهه
 ت ** أس مذ تق لاك ة  ر يس قسا نظريمت   ابي مت تق نمالات  تقريمضمت تق م ية ك يههههههههة تق ربيهههههة تقريمضيهههههة  تقسمات

 *** أس مذ تقسبمعة ب سا نظريمت   ابي مت تق نمالات  تقريمضمت تق م ية ك يههههههههة تق ربيهههههة تقريمضيهههههة  تقسماتت 
 *** بمعع  مجس ير  ربية ريمضية با قة تقك يت
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( أ  ريمضهههههههة تق ميك نا  أعا تءنشهههههههاة تقريمضهههههههة تق ي ي ا 1992 يشهههههههير خمقا  ع ا قبيب )
بي  تقلا بي   يد ل كل  نً م   ى تس  رتر  سايا أن تع  خ  فة    تقضربمت إقى  ج  تق نمفس فيًم 

 جسهها تق نمفس في  نماق تقضههرب تق من نية بًاق تقعصهه ل   ى أكبر  اا    تقن ما ق ع يق تقف ا 
 (.2ا  صفعة 1992 يعم ل خلال ذقك  جنب كفم ة تق نمفس تقافم ية  تقًج  ية تق ضماة )قبيب  

( أ  تلإ اتا تقباني تقخما بريمضة تق ميك نا  ي دب ا رتً 2004ع ا سديا اهرت  ) ي ض  أ
هم مً في رفع  سههههههههههه  لأ تءات  تقفني  تقخااي قلا بي تق ميك نا  فمف  ما لا ب تق ميك نا  ق صهههههههههههفمت 
تقبههانيههة تق ا  بههة ق دبههة يد ههل   ى  داي هه  في أات  تقجههمنههب تق ًههمرلأ  تقخااي تق ا  ب. )اهرت   

 (175  صفعة ا2004
( أ   ا ر تق اريب تقريمضههي بفضههل تقارتسههمت  تءبعمع 2000 يشههير  سههدا   ى  ع  ا )

تقد  ية تق ي شههههه  ت تقج تنب تق خ  فة لإ اتا تقريمضهههههي كمقجمنب تقباني   تقجمنب تقفني أ  تق ًمرلأ  
ضههههههههههههههي  تقجمنب تقنفسههههههههههههههي  تقد  ي  تقجمنب تقخااي  تقاب تقريمضههههههههههههههي أالأ إقى  ا ر تءات  تقريم

Athletic Performance   ى  ر تقسههههههني  بشههههههكل  ارا   ذهل في  خ  ق تءنشههههههاة تقريمضههههههية  
 (.3ا  صفعة 2000) ع  ا  

( بأ  تقبع ع في  جمل تق اريب تقريمضههههههههههههههي  د بر أعا 1999 يذكر أع ا سههههههههههههههديا اهرت  )
  ى تقع م ق تقج تنب تقًم ة تق ي  سههههههم ا   ى  ع يق تلإنجماتت تقريمضههههههية تقدمق ية  د  اة في ذقك 

 تقنظريمت تقد  ية تق ي   صهههههه ت إقيًم هذو تقبع ع    تق ي  فرت قالأ تق ارب   شههههههرتت   ضهههههه  ية 
فدمقة    عمقة تقلا بي    سهههههه  لأ كفم  ًا    بذقك ي ك   خايا برت ج تق اريب تقخمصههههههة بًا  تق ي 

نجما في ن ع تقنشههههما  د ل   ى  ن ية تقكفم ة تقبانية  تق ظيفية ق  صهههه ل إقى  سهههه  يمت  مقية    تلإ
تق  مرس  ف م ق  ا بم   )اهرت   "تقخصهههم ا تقباينة  تق ًمرية قلا ب تق سههه  لأ تقدمق ى فى تقريمضهههة 

 (.2ا  صفعة 1999تق ميك نا "   
ا( إقى أ  تسههههه خاتا تق اريب في تق سههههها تق م ي ي اي إقى ۲۰۰۲)  Granthaamn يشهههههير  

 ة تقدضهههههههه ية  تق ر نة  تقرشههههههههمقة  تقسههههههههر ة تلان  مقية قالأ  ا ير  ك نمت تق يمقة تقبانية عيع ين ي تق 
 (granthan, 2002, p. 97)لا بي تءنشاة تقريمضية تقج م ية  تقفراية 

ا( أ  تق اريبمت في تق سهههههها تق م ي قًم ف ت ا ۱۹۹۹)    ع ا جمبر  ضههههههيق خيرية تقسههههههكري  
 تق فمصههل ر نة  ايماة  تق  ة  ن ية     جسههها قكثيرة    دااة  نًم  ع يق تق يمقة تقبانية تقكم  ة  تقشهههم  ة 

 عا ع  تقجسهها   ا ير تق الأ تقعركي  ك م أنًم  سههم ا   ى ايماة تقامقة  بمق مقي ين ا  ا  اه  
  1999)بري ع   ك ية ءجًاة تقجسها تق خ  فة   عسهي  تقكفم ة تق ظيفية تق قككذ  تقدضه ة ايماة في ك  ة  

 (15-14تقصفعمت 
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عيع ي ع تقدب  تءكبر قعركة تقجسا    ا   في   في  تق سا تق مني ق  عرك   تس يلال ي ك   
تق سههههههههههم    ى عركمت تقذرت ي   تقرج ي   قذت   ثل  ظما هذو تءارتق  ج   ة    تقر تفع ق  تجًة 

 (108  صفعة 2000)ج مل   ةتقدضلات ك  ة  عرک بمس خاتاتق  م  مت تق م ية 
  ى أ  تقصههفمت تقبانية      (1992علاء سعع د يه )  ( و 2004أحمد سععد د ران )   ي فق  

تلار  م   في ذقك ءنًم  سهههًا    تقريمضهههية تءنشهههاة   في تقدمقيتءسهههس تقًم ة ق  صههه ل إقى تق سههه  لأ  
  ك  تقلا ب    أات  تق ًمرتت تءسمسية بص رة فدمقة   تق يتقركياة تءسمسية   فًي  تقلا بي  ب س  لأ  

عيع   ا ب تءنشهههههههاة تقريمضهههههههية  ج ا   ك تقصهههههههفمت )تقدنمصهههههههر تقبانية( بارجمت   فم  ة عسهههههههب 
يجب أ  ي   كًم كل   مرس قن ع تقنشههما   تق يأه ي ًم تقنسههبية   بدم قن ع  ابيدة تقنشههما تق  مرس  

)نبيه      (172ا  صههههههههههههههفعهة 2004فى ريهمضههههههههههههههة تق هميك نها      )اهرت   تقاريق تء ق بيى به تقخهما 
 .(4  صفعة 1992

أ  تق  ة تقدضههههههههه ية ند بر تقًاق تء ل ق  اريب   (1996حسعععععع ي )    صععععععهح محمد   يذكر 
 يضهيق أنًم  د بر أعا تقخصهم ا  تقجسها نظرت قك نًم  د ل   ى  عسهي   ظم ق كل أجات     تقباني
بصههههه رة  بمشهههههرة   ى سهههههر ة تقعركة  تءات   تقج ا  تق ًمرة   ثر    هي تقريمضهههههة   مرسهههههة  فيتقًم ة 

           .(239  صفعة  1996)عسمني    تق ا  بة

تق ميك نا  أصهههههههههههعمب تق سههههههههههه  يمت تقدمق ية   لا بيأ     (2004أحمد سعععععععد د ران )   يذكر 
تخ بهمرتت تق  ة تلانفجهمرية ق رج ي  عيهع أ   في خمصههههههههههههههة تقك ريي  ي  يا   ب سههههههههههههههجيهل أرقما    ها ة 

يصهههل ءكثر  تقد  اي   سههها تق ثب تقدرين    تقثبمت قايًا يصهههل إقى ثلاثة أ  مر ك م أ  تق ثب 
 . (178ا  صفعة 2004ميك نا    )اهرت   تقاريق تء ق بيى فى ريمضة تق  سا 60   

أنه  ي ك   ن يهة تق  ة تلانفجهمريهة بهمسهههههههههههههه خهاتا تق هاريهب  (2000مسعععععععععدعد ع   محمود   يرلأ 
  الأ ب  ة  تق يأ  تق اريب بمسهههه خاتا تقصهههها مت أ  تق  رينمت    Plyometric Training تقب ي   رك

لان بهههمن بهههمق  صههههههههههههههير ه   بهههمرة    تن بهههمن  ركهههب يج ع بي  ت تقب ي   ركتنفجهههمريهههة  تلان بهههمن 
) ع  ا    يصههههههههههههل بينً م  يعسهههههههههههه      خرجمت تق  ة   لا ركاي(  ) ركاي تلان بمن بملاسهههههههههههه امقة  

          . (103ا  صفعة 2000
سهريدم  أصهب    تقب ي   ركإقى أن  قا برا أسه  ب تق اريب   (2001ف ت) أهو  لسعدود    شهير  

لا كأسههههه  ب  ما    أسهههههمقيب تق اريب    أشهههههًر أسهههههمقيب تق اريب قكل تق سههههه  يمت ك م أصهههههب    ب  
 فيتءسمس    هي ك   فيًم تق  ة تق  ياة بمقسر ة    تق ي  تءنشاة تقريمضيةتق نمسب ق امع  رين     

        .(2ا  صفعة 2001)شمهي    تق ارتت تقبانية تقخمصة
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   مشك ة  لهحث
 تقصهههههدياي    ى  كبيرة كثيرة تقريمضهههههي تق اريب    ا  جمل في عاثت  تق ي ت تتق ا ر   دا 

 تق سهم ل تسه خاتا في  سه  رة قت تا   م تق ي  تقد  ية تقد  ية  تقبع ع  تق جمرب  ن يجة  تقد  ي   تقنظري
   فمهيا نظريمت   فق   ى تقلا بي   سهههه  لأ  ا ر في  سههههمها  تق ي تق خ  فة  تق اريبية  تءسههههمقيب 

 .تقد  ية   ابي م   تقريمضي تق اريب 
 هذو     تفر بنصههههههههيب  عظيت  تق ي تقريمضههههههههية تءقدمب      تعاة تق ميك تنا   ريمضههههههههة

  تقعركية تقبانية تقلا بي  قارتت   سهههههههههههه  لأ رفع في أا تق دبة قمن   في أكم  سهههههههههههه ت   تق ا رتت 
 تقباني بمقجمنب   تلاه  ما تق ركيا    لابا  تق دبة هذو في تقعمصههههههههههل  تق ا ر  ق جمرتة  تق ظيفية 
  ك نمت  أها تقخما  تقباني تلإ اتا   يدا  تق ًمرلأ تقجمنب  قنجمح ضهر رية   ا بمت   ءنًم   تقعركي
 هذو  قك   تق ميك تنا   ريمضهة   نًم تقريمضهية  تءقدمب  ج يع في تقدما تقباني تلإ اتا  بدا  تلإ اتا 
 في  سهههههًا تقصهههههفمت   هذو  تق  تا    تق  تفق  تقرشهههههمقة  تق ر نة تقدمقية  تقسهههههر ة بمق  ة     ما تق دبة

 تءسهههمسهههية رتت تق ًم أات     تقلا ب    ك  تق ي تءسهههمسهههية تقركياة فًي تقلا بي   ب سههه  لأ تلار  م 
  .فدمقة بص رة

 ق  ق م تق م ي تق اريب  ه  تقريمضهههي تق اريب   جمل في تق سههه خا ة تقعايثة تءسهههمقيب     
 هذت تسههههههه خاتا إقى تقبمعع  سهههههههدى قذت تقخمصهههههههة  تقبانية ت تتق ار   دظا  ا ير في فم ل ا ر   

 شهمننًم     تق ي تقب ي   رك  اريبمت    نًم تءخرلأ  تق اريبية تءسهمقيب     فضهلا تق اريبي  تءسه  ب 
  ثل تسههههه خاتا إ  إذ  تق ميك تنا   قلا ب   تق ظيفية تقخمصهههههة تقعركية ت تتق ار   سههههه  لأ      رفع أ 

 تق   ث ة تقاتخ ية تق  ة ضههها    م  ة يشهههكل  م ي  سههها بمسههه خاتا تقخمصهههة تق  ة ق ا ير  برنم ج هكذت
 تق اريبية تقارق تنعا  تقب ي   رك  اريبمت    دا  .تق م  بكثمفة تق   ث ة تقخمرجية تق  ة  ع بمقدضهههههلات 

 إن مج إقى ع  مً    اي  تق ي تقدضهههههه ية تءفدمل را ا  ق ا ير  تسههههههع ب جمل تسهههههه خات ًم  ي ك  تق ي
 تق اريب   جمل في لاسههي م تق ياتنية تقنمعية    بًم تلاسهه دمنة ي ك  تق ي تقريمضههية تقعركمت   خ  ق

 ريمضهههههههههة   نًم تقريمضهههههههههية  تءقدمب  ق خ  ق تقخمصهههههههههة تق  ة ب ا ير  لاقة ق  تقذي تقريمضهههههههههي
 أات   نا  لاسهههههي م تقاتخ ية تقدضهههههلات    يًم   ي ب    م  ة ذت   تقجسههههها  ا  يشهههههكل إذ  تق ميك تنا  

  عصههههل تق ي نيةتتقا ر  تقعركمت     تقدايا    ى  ع  ي  تق ي  تق ثب   تق فا  ثل تق ًمرية تقعركمت 
 ب ا  تءرن    ى ت تتق فا  هذو أكمنت  سههه ت  ) تقجذع  تقرج ي   ي تتقذر (  تق خ  فة تقجسههها  تأجا  في

 تءسههمقيب     فضههلا .صههنمايق   ى أا  سههماب    ى أا تلار فم مت   خ  فة ع تجا   ى أا تقجسهها
 بدن   ا ير في  سهههههم ا  أ  شهههههمننًم     تق ي تق م   خمرج اتخل تقبعع  في تق سههههه خا ة تق اريبية

 تق ميك تنا  قلا ب  تقعركية ت ارتتق 
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     مل  سههههه  لأ إقى   ع مج تق ي تقريمضهههههية تءقدمب      تعاة تق ميك تنا  ريمضهههههة   دا  
 ب سههه  لأ تلار  م  في  ك   تق ي  ءه ي ًم  ذقك    نم  تات ت ت تتق ًمر  أات  تجل    تقعركية ت تتق ار 

 ي ظق أ  تق رع ة هذو في تق ارب    ى ينبيي إذ  تقخما  تلإ اتا   رع ة في لاسههي م تقفني  تءات 
 تقريمضهههههية ت تتلانجما    ى تقعصههههه ل  ءجل تق  بدة  تق اريبية  تءسهههههمقيب  قر تقا أفضهههههل  يسههههه خاا

 جياتً  أ اتات تقلا بي  إ اتا  في تقد  ية  تق بمائ تءسههههههس   ى  د  ا   جتبر   ج ا     لابا  تقدمقية
 هذو   ا ر  تق ًمرية  تق ظيفية ت تتق ار     فضههلا  تقعركية تقبانية  ًاتقار  ج يع  ا ير إقى ي اي
 ت تتق ار  هذو   دا   تق ًمرلأ تءات   عسههههههههههي  خلال    تلانجما  ا ير إقى با رهم   اي ت تتق ار 

 تق دبة ابيدة قخا ة   ظيفًم يجب  إذ  تق ميك تنا  قدبة في تءات    يًم يد  ا  تق ي تءسهههمسهههية تقركياة
   مبد   خلال     تق دبة هذو في تق اريبية  جتتقبر    ى تقبمعع  تالاع خلال     .تقفدمقية أ 

 تقشهههبمب  قف ة تق ميك تنا   لا بي  سههه  لأ في تق بمي  لاعظ تقبا لات  خلال تقلا بي   ا ر ق سههه  لأ
 تق نمفسمت  خلال    سنة (17-16   ) بأ  مر

 أسهههمقيب ضهههر رة تق ن ع في تسههه خاتا أسهههمقيب تق اريب تقعايثة  تق خ  فة  ثل  تقبمعع  رأي قذت
 ثا     تقعركية ت تتق ار  بدن    ى  ك تءسههههههههههههمقيب     أثير   درفة)  تقب ي   رك  تق م ي (تق اريب 
  .تق س  يمت  أفضل إقى ق  ص ل بًم تلار  م 

نع  ي ك  ق بههمعههع أ  ي خا تءه يههة تقد  يههة ق بعههع في ك نًههم  عههم قههة    يههة   جًهه    
تق م ي  تقب ي   رك بمسههههههه خاتا تق اريب  بدن تق ارتت تقعركية قلا بي تق ميك نا  با قة تقك يت    ا ير

ق ا ير بدن تق ارتت في ضهه   ن م ج هذت تقبعع قا    تفر قالأ تق اربي  أفضههل تءسههمقيب تق اريبية    
قاي تقلا بي    صههه قًا ق  سههه  لأ تقدمق ي  تقذي ي فر   ى تق اربي  كثير    تق قت  تقجًا تقعركية 

عركية قلا بي بدن تق ارتت تقتقات ا تقنم ج    تسهه خاتا أسههمقيب صير صههعيعة أ  صير  لا  ة قايماة 
 .تق ميك نا  با قة تقك يت 

 ادف  لهحث  
 هأثير تق هاريهب تق هم ي  تقب ي   رك في  ا ير بدن تق هارتت يًهاق تقبعهع تقي تق درق   ى 
    خلال تءهاتق تقفر ية تق مقية: ذقك تقعركية قلا بي تق ميك نا  با قة تقك يت 

 بدن  ق ا ير(  تقب ي   رك تق م ي  (تق اريب  بأسهههههههه  بي   ن  ة  اريبية  جتبر  إ اتا  .1

 .تق ميك تنا  لا بي قالأ تقعركية ت تتق ار 

 تقعركية ت تتق ار  بدن   ا ير في تق سههههههههههه خا ة تق اريبية  جتتقبر   أثير   ى تق درق .2
 .تق ميك تنا  قلا بي

 تقبعع  ت ت  يير  في ت أثير  تءكثر تق س خا ة تق اريبية تءسمقيب     أي   ى تق درق .3
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 فنوض  لهحث   
تقضههههمباة قبدن تق ارتت ق  ج   ة   ي  جا فر ق اتقة إعصههههم يًم بي  تق يمسههههيي  تق ب ي  تقبدا  -

 .يقصمق  تق يمس تقبدا تقعركية قلا بي تق ميك نا  با قة تقك يت 

تق جريبية )تق اريب تق م ي ق  ج   ة   ي  جا فر ق اتقة إعصهههم يًم بي  تق يمسهههيي  تق ب ي  تقبدا  -
 .يقصمق  تق يمس تقبدا  تقب ي   رك( قبدن تق ارتت تقعركية قلا بي تق ميك نا  با قة تقك يت 

 ي  تقضههههههمباة  تق جريبية قبدن ق  ج     تقبدايي   جا فر ق اتقة إعصههههههم يًم بي  تق يمسههههههيي    -
 .ق  ج   ة تق جريبية يتق يمس تقبدا قصمق  تق ارتت تقعركية قلا بي تق ميك نا  با قة تقك يت 

 مصط ح ت  لهحث   
 (Taekwondo)  لت  كويدو:-1

ن ع    أن تع تقناتل تقك ريهة تقهافهم يهة  تقًج  يهة  تق ي  ًهاق إقى تن صهههههههههههههههمر تقلا هب   ى  
 نمفسههههه  بب  ى أقصهههههى   ارة بأقل  جً ا  سههههه خا م تقفن   تق سههههه ناة إقى ق ت ا    ية ق ع يق تقكفم ة 

 (17 : 43) .د ل  تقجساتق ص لأ ق 
  لاشته ك(   ف)(Kyorugi)  لك نوج :-2

يسههههههههه خاا ق افمع    تقنفس  تقناتل بي  شهههههههههخصهههههههههي   ق   اة أن تع  نًم  تقذيه  ذقك تقف    
ي ما ق  با لات رسهههههه ية   مق ية  فيًم ي  ا  تقذيتق بمريمت  ه  تقن ع تق عيا  فيتقكر جى تق سهههههه خاا 

ت تقخهمصههههههههههههههة بهمق دبهة أثنهم  تق بهمرتة   عيهع يعهم ل كهل لا هب تقف ا   ى كلا تقلا بهم  بهمر هات  تق تقيهم
 نا ة تقبا   تقصهههههههههههار  تق ج   فيتقلا ب تلآخر  ذقك    اريق   جي  تقركلات بمسههههههههههه خاتا تق اا  

  تقا قيعا ا تق من     في نا ة تقصههههههههههار    ذقك  فيقلا ب تق نمفس      جي  قك مت ب بضههههههههههة تقيا 
عههها ا تق كهههم  تق سهههههههههههههه  ح  تقا    فيي ا هههب  ج ا  هههاا    تقعكهههما ق ابيق تق هههمن     تقهههذيق دبهههة 

 ( 28 : 6تق خصا قًم . )
  Plyomertic Training  له  ومتنك  لتدن ب-3

 بمرة    ن ع    تق  رينمت    يا بملان بمضههههههههههمت تقدضهههههههههه ية ذتت تقشههههههههههاة تقدمقية    تق ارة  
 (11:  33)  كن يجة لإامقة سريدة ق دضلات تقدم  ة.

ه   بمرة     ج   ة  تقب ي   ركأ  أسههههههه  ب تق اريب   (2004رك  محمد حسععععع)    يدرق
جبمر )قسههر( هذو تقدضههلات   ى   تق ي   تق اريبمت     خلاقًم ي ع  ب   فمجأ   ى تقدضههلات  تب

 (67:  23تقخما بمقعركة. ) تنك مش(/  )تن بمن تق اماية قبل أ  يعاع 
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  ( دريق تجرت ي )*  له  ومتني  لم ئ :  لتدن ب-4
را تقفدهل تق ندكس قلإاهمقهة  ه  ن ع      رينهمت تق  هم  هة تق  عركهة  تقهذي يد  ها   ى  بهاأ

  جنيا  اا إضمفي    تق عاتت تقعركية اتخل تق سا تق م ي.  بمق مقي تقدضلات تق فمج ة في 
    لهحث:إجن ء ت 

  لهحث:ميهج 

تق صههههه يا تق جريبي ق ج    ي  إعاته م  جريبية   بمسههههه خاتاتقبمعع تق نًج تق جريبي    تسههههه خاا
  تءخرلأ ضمباة  ذقك ق لا     قابيدة هذت تقبعع. 

  لهحث:جتمع وع ية م
لا بي تق هميك نها  بها قهة تقك يهت  تقبهمقغ قهما تقبهمعهع بهمخ يهمر  ينهة تقبعهع بهمقاري هة تقد هايهة    

 تلاس الا يةق ارتسة ( لا ب  15  )لا ب (  45اا تقدينة تق خ مرة )  عيع ب غ  لا ب (  48 ااها )
  ا   سي ً  إقى  ج    ي  ك م ي ي: لا ب ( ۳۰ بذقك  صب   ينة تقبعع تءسمسية )

 (. تس خا ت تقبرنم ج تق اريبي تقبي   ي رك تق م ي) لا ب ( 15 ج   ة  جريبية ) •
 (. تق جريبي تق   يايتقبرنم ج ) لا ب ( 15 ج   ة ضمباة ) •

 (  1دول )ج

 توصيف عينة البحث

 
 ج  ع 
 تقبعع

 ينة تقبعع 
 تق خ مرة

تقارتسة  
 تلاس الا ية

 تقدينة تلاسمسية
 ج   ة   تق س بدا  

  جريبية
 ج   ة  
 ضمباة

 4 15 15 14 44 48 تقداا 
      % 100 تقنسبة تق   ية

 لا ههههههبة  بههههههمرة    ( 48)( أ  إج ههههههمقي  ج  ع تقبعههههههع ب غ 1ي ضهههههههههههههه     جهههههها ل )
(لا بي   بنسهههبة  6(   ث ي  تفرتا  ينة تقبعع تلاسهههمسهههية   اا )   %91.6( لا بي   بنسهههبة )   44) 
 % (  ها تق سههههههبداي   20(لا بي   بنسههههههبة ) 4(   ث ي  أفرتا تقارتسههههههة تلاسهههههه الا ية   اا )  30%)

 عيع قا ينابق   يًا تقشر ا   ا تخ يمر تقدينة  ف م ق شر ا تق مقية 
 قها قهما تقبهمعهع به يجهما تق جهمنس بي  أفرتا  ينهة تقبعهع تءسههههههههههههههمسههههههههههههههيهة في تق  ييرتت تلآ يهة: 

قلا بي تق ميك نا   تق ي   نمسب  ع   تقخمصة  تقعركية تق ارتت   تق ا -  تقا ل- دالات تقن   )تقس  
-  تق ر نة-  تلان  مقية  تقسههههههر ة-تقدضهههههه ية ق ذرت ي     تق ارة-رة تقدضهههههه ية ق رج ي  )تق ا   تق سهههههها تق م ي

 (  تقرشمقة
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 ( 2جدول )

 ( 30تجانس عينة البحث في متغيرات النمو والقدرات الحركية قيد البحث )ن= 

 معامل الالتواء  الوسيط الانحراف المتوسط وحدة القياس المتغيرات

 0.74 20.65 0.69 20.82 سنه السن

 0.91 164.00 3.29 165.00 سم الطول

 0.39 62.25 5.63 63.00 كجم الوزن

 0.68 1.30 0.22 1.35 متر القدرة العضلية للرجلين

 0.58 4.00 0.67 4.13 متر القدرة العضلية للذراعين

 0.37 9.91 1.53 10.10 ثانيه الرشاقة

 0.61 6.28 0.89 6.46 ثانيه السرعة

 0.23 10.50 3.33 11.25 سم المرونة

 تق ارتت تقعركية قيا ق دالات تقن    تلاق  ت أ  ج يع قيا  دم لات ( ۲ي ضهههههه     تقجا ل )
   م يشير إقى  جمنس  ينة تقبعع في هذو تق  ييرتت.( ۳ م بي  )± تقبعع قا تنعصرت 

 

 ( 3جدول )

 دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في 

 متغيرات النمو والقدرات الحركية قيد البحث  

 المتغيرات
 وحدة  

 القياس

 مجموعة تجريبية 

 (15)ن=

 مجموعة ضابطة 

 (15)ن=

 قيمة

 )ت( 

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 0.38 0.88 20.66 0.94 20.79 سنه السن

 0.25 4.12 165.15 3.37 164.79 سم الطول

 0.15 4.97 63.18 5.19 63.90 كجم الوزن

 0.69 0.18 1.30 0.20 1.35 متر القدرة العضلية للرجلين

 0.88 0.27 4.10 0.33 4.00 متر القدرة العضلية للذراعين

 0.37 0.86 10.12 0.97 9.99 ثانيه الرشاقة

 0.19 0.59 6.42 0.76 6.47 ثانيه السرعة

 0.18 3.90 10.55 3.52 10.30 سم المرونة

 2.048=  0.05)ت( الجدولية عند مستوي دلالة قيمة 

بي  تق ج    ي    0.05(  اا  ج ا فر ق اتقة إعصهههم يم  نا  سههه  لأ  3   تقجا ل )  ي ضههه 
  هم يشههههههههههههههير إقى  كهمف  أفرتا     ييرتت تقن    تق هارتت تقعركيهة قيها تقبعهع في  تقضههههههههههههههمباهة تق جريبيهة 

  ج    ي تقبعع  في هذو تق  ييرتت. 
  لهحث:ق د  للاخته ن ت  لثه ت(-   لصدق لمد ملات  لد م ة 

 معامل الثبات:
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ثا إ ما    رة أعرلأ    تلاخ بمراري ة  ابيق    بمسهههههههههه خاتابعسههههههههههمب  دم ل تقثبمت   قما تقبمعع 
إ ماة تق ابيق   ى   تلاس الا ية  ثاقيا تقبعت   ى أفرتا تقدينة    تلاخ بمرتت  ذقك    اريق  ابيق  

  ا عسهههههههمب  دم ل تلار بما تقبسهههههههيا بي  ن م ج تق ابي ي   أيما (  7نفس تقدينة بفمصهههههههل ا ني قارو )
 .تء ل  تقثمني

 معامل الصدق:

عيع أ   دم ل تقصههههههاق تقذت ي   اقما تقبمعع بعسههههههمب  دم ل تقصههههههاق بالاقة  دم ل تلار بم
 ه  تقجذر تق ربيدي ق دم ل تلار بما 

 (  8جدول )

 ( 14)ن=البحث  القدرات الحركية قيدمعامل الثبات لاختبارات 

 ( = .............0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوي دلالة )

بي    (0.05الاقة )اتقة إعصهههم يم  نا  سههه  لأ    تر بماية ج ا  لاقة  (  ۸تقجا ل )      ي ضههه 
عيهع أ  قي هة )ر( تق عسهههههههههههههه بهة  لاخ بهمرتت تق هارتت تقعركيهة قيها تقبعهع تء ل  تقثهمني    تق ابي ين هم ج  

  م يشههههههههههير إقى ثبمت ارجمت هذو تلاخ بمرتت (  0.05أكبر    قي  ًم تقجا قية  نا  سهههههههههه  ي الاقة )
   تق يمس.  نا إجرت

 أيضم ف    دم ل تقصاق تقذت ي لاخ بمرتت تق ارتت تقعركية قيا تقبعع قا تق ربت    تق تعا  
 تقصعي    م يال   ى صاق   ك تلاخ بمرتت في م   يس .

  لدن س ت  لاستطلاع ة :
تق أكا    تق كم  تقذي سي ا في   ابيق ا    2017/   5/  10تقى تقف رة    5/2017/  4تقف رة     ا .1

 تقبرنم ج .

  - لدن سة  لاس س ة:
قما تقبمعع ب ابيق تق يمسهمت تق ب ية قلا بي    عايا تق  ييرتت تقفسهي ق جية  تق سه  لأ تقرق ى 

  ا   2/6/2017ا إقي 1/6/2017 ذقهههك فى أكهههماي يهههة أ  يجهههم  أكهههماي يهههة ا قفي  في تقف رة    
أسههههمبيع ب تقع  8ا(  ق اة 25/8/2017ا( تقي )3/6/2017ب ابيق تقبرنم ج تق اريبي في تقف رة    )

 المتغيرات
 وحدة  

 القياس

 قيمة تطبيق ثاني تطبيق أول

 )ر( 

معاامال القاااادق  

 الذاتي
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 0.916 0.839 0.21 1.35 0.15 1.40 متر القدرة العضلية للرجلين

 0.958 0.917 0.19 4.12 0.24 4.15 متر للذراعينالقدرة العضلية 

 0.944 0.891 0.67 9.91 0.49 9.86 ثانيه الرشاقة

 0.949 0.900 0.64 6.43 0.27 6.49 ثانيه السرعة

 0.891 0.794 3.51 11.25 2.33 11.00 سم المرونة
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خ سهههههههههههههههة  عهاتت  هاريبيهة فى تءسههههههههههههههب ع    هت تق يهمسهههههههههههههههمت تقبدهايهة قدينهة تقبعهع في تقف رة    تقي 
 ا(. 27/82/2017ا إقي )26/8/2017

  لمد لج ت  لإحص ئ ة:
 فى تق دمقجمت تلإعصم ية تق نمسبة ق بعع:SPSSا تقبمعع برنم ج تس خات

 .تخ بمر  قك س   -تلاق  ت  –تلإنعرتق  –تق سيا  -تق   سا. -
 

 عنض ومي قشة  ليت ئج وتفس نا 
 عنض ومي قشة  لفنض  لأول:

 (  9 جدول )

في                                     القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبيةدلالة الفروق بين 

 ( 15)ن= متغيرات القدرات الحركية قيد البحث

 المتغيرات
 وحدة  

 القياس

 قيمة القياس البعدي القياس القبلي

 )ت( 

مسااتوي 

 الدلالة
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 دال 6.12 0.12 1.65 0.20 1.35 متر القدرة العضلية للرجلين

 دال 5.31 0.39 4.75 0.33 4.00 متر القدرة العضلية للذراعين

 دال 4.99 0.42 8.68 0.97 9.99 ثانيه الرشاقة

 دال 6.11 0.57 5.33 0.76 6.47 ثانيه السرعة

 دال 5.03 2.91 15.00 3.52 10.30 سم المرونة

 2.145=  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوي دلالة 

تق يمسهههههي  تق ب ي بي     0.05(  ج ا فر ق اتقة إعصهههههم يم  نا  سههههه  لأ  ي ضههههه     تقجا ل )
 تقبدهاي ق  ج   هة تق جريبيهة في تق  ييرتت قيها تقبعهع  قصههههههههههههههمق  تق يهمس تقبدهاي عيهع أ  ج يع قيا 

  م يال   ي أ  تقفر ق  (  0.05)ت( تق عسهههههههههههههه بة أكبر    قي  ًم تقجا قية  نا  سهههههههههههههه  ي الاقة )
 صمق  تق يمس تقبداي ق  ج   ة تق جريبية.ع ي ية  ق

  ج   ة تق جريبية ق  تقبداي ج ا فر ق اتقة إعصههههههههم يم بي  تق يمسههههههههي  تق ب ي   يدا  تقبمعع 
تق ارة تقدضهه ية تقذرت ي   -)تق ارة تقدضهه ية ق رج ي     بريمضههة تق ميك نا   تقخمصههةتقعركية في تق ارتت 

تق عسهههه  تقذي ارأ   ى تقبداي تقي أ  تقرشههههمقة(  قصههههمق  تق يمس    -تق ر نة   -  تلان  مقيةتقسههههر ة    -
  اريبمت   تسه خاتا تقعركية تقخمصهة كم  تقسهبب تقر يسهي ق  ه   أفرتا تق ج   ة تق جريبية في تق ارتت 

 ی ک سهههها جايا    م  ة    دة  عيع ر  ي في تق اريبمت اتخل تق سهههها في تق سهههها تق م تقب ي   رك
تقجا   -تق م ي تق ارج    تقسههههًل إقى تقصههههدب    عيع   ق  يمو ع ما تقسههههبمعة )تقجا  تقضههههعل  

 تقجا  تقد يق (. -تق سا 
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 وهذلك  تحقق  لفنض  لأول ل هحث و لذي  يص ع  :

ي  تقبداي ق  ج   ة تقضههههمباة قبدن تق ارتت   جا فر ق اتقة إعصههههم يًم بي  تق يمسههههيي  تق ب  -
 تقعركية قلا بي تق ميك نا  با قة تقك يت قصمق  تق يمس تقبداي.

 عنض ومي قشة  لفنض  لث ي :

 ( 10 جدول )

في                                    القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطةدلالة الفروق بين 

 ( 15)ن= متغيرات القدرات الحركية قيد البحث

 المتغيرات
 وحدة  

 القياس

 قيمة القياس البعدي القياس القبلي

 )ت( 

مستوي 

 الدلالة
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 دال 3.49 0.15 1.50 0.18 1.30 متر القدرة العضلية للرجلين

 دال 2.25 0.32 4.35 0.27 4.10 متر القدرة العضلية للذراعين

 دال 3.03 0.51 9.54 0.86 10.12 ثانيه الرشاقة

 دال 2.27 0.52 6.19 0.59 6.42 ثانيه السرعة

 دال 2.19 2.73 12.15 3.90 10.55 سم المرونة

 2.145=  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوي دلالة 

تق يمسهههههي  تق ب ي بي     0.05(  ج ا فر ق اتقة إعصهههههم يم  نا  سههههه  لأ  ي ضههههه     تقجا ل )
 تقبداي ق  ج   ة تقضهههههههههمباة في تق  ييرتت قيا تقبعع  قصهههههههههمق  تق يمس تقبداي عيع أ  ج يع قيا 

  م يال   ي أ  تقفر ق  (  0.05)ت( تق عسهههههههههههههه بة أكبر    قي  ًم تقجا قية  نا  سهههههههههههههه  ي الاقة )
 ق  تق يمس تقبداي ق  ج   ة تقضمباةع ي ية  قصم
  تقبداي  تق ب ي    ج ا فر ق اتقة إعصهههههههههم ية بي  تق يمسهههههههههي   أيضهههههههههم  ن م ج  تقأسهههههههههفرت ك م 

قيا تقبعع  قصهههههههههمق  تق يمس   قلا بي تق ميك نا  تقخمصهههههههههة  تقعركيةق  ج   ة تقضهههههههههمباة في تق ارتت 
 تقبداي ق  ج   ة تقضمباة. 

 فين ظههما لا ت تق   يههاي تق  بعرجع تقبههمعههع هههذت تق عسهههههههههههههه  إقى تق ههأثير تلإيجههمبي ق  ههاريههب ي  
تقخههمصهههههههههههههههة قههالأ أفرتا   تقعركيههةتق ههاريههب  تقجههايههة أثنههم  تءات  تء ر تقههذي أالأ إقى  ا ير تق ههارتت 

  تق ج   ة تقضمباة
 ل هحث و لذي  يص ع  :  لث ي وهذلك  تحقق  لفنض 

اتقة إعصهههم يًم بي  تق يمسهههيي  تق ب ي  تقبداي ق  ج   ة تق جريبية )تق اريب تق م ي  فر ق  جا  -
  تقب ي   رك( قبدن تق ارتت تقعركية قلا بي تق ميك نا  با قة تقك يت قصمق  تق يمس تقبداي.
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 عنض ومي قشة  لفنض  لث لث:
 ( 11 جدول )

في                                   والضابطة   القياسين البعديين للمجموعتين التجريبيةدلالة الفروق بين 

 متغيرات القدرات الحركية قيد البحث

 المتغيرات
 وحدة  

 القياس

 المجموعة التجريبية

 (15)ن=

 المجموعة الضابطة

 (15)ن=

 قيمة

 )ت( 

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

 2.94 0.15 1.50 0.12 1.65 متر العضلية للرجلينالقدرة 

 3.33 0.32 4.35 0.39 4.75 متر القدرة العضلية للذراعين

 4.78 0.51 9.54 0.42 8.68 ثانيه الرشاقة

 4.09 0.52 6.19 0.57 5.33 ثانيه السرعة

 2.66 2.73 12.15 2.91 15.00 سم المرونة

 2.048=  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوي دلالة 

تق يمسههي  تقبدايي  بي     0.05(  ج ا فر ق اتقة إعصههم يم  نا  سهه  لأ   ي ضهه     تقجا ل )
ق  ج    ي  تق جريبيهة  تقضهههههههههههههههمباهة في تق  ييرتت قيها تقبعهع  قصهههههههههههههههمق  تق يهمس تقبدهاي ق  ج   هة 

 ( 0.05تق جريبية عيع أ  ج يع قيا )ت( تق عسهههههههه بة أكبر    قي  ًم تقجا قية  نا  سهههههههه  ي الاقة )
 .   م يال   ي أ  تقفر ق ع ي ية  قصمق  تق يمس تقبداي ق  ج   ة تق جريبية

 ( 12 جدول )

في                                   والضابطة   التجريبية القبلي للمجموعتيننسب تحسن القياس البعدي عن 

 متغيرات القدرات الحركية قيد البحث

 المتغيرات
 وحدة  

 القياس

 المجموعة التجريبية

 (15)ن=

 المجموعة الضابطة

 (15)ن=

 بعدي قبلي
نساااابااة 

 التحسن
 بعدي قبلي

نساااابااة 

 التحسن

 15.38 1.50 1.30 22.22 1.65 1.35 متر القدرة العضلية للرجلين

 6.09 4.35 4.10 18.75 4.75 4.00 متر القدرة العضلية للذراعين

 6.08 9.54 10.12 15.10 8.68 9.99 ثانيه الرشاقة

 3.72 6.19 6.42 21.39 5.33 6.47 ثانيه السرعة

 15.17 12.15 10.55 45.63 15.00 10.30 سم المرونة

(  ف ق أفرتا تق ج   ة تق جريبية   ى أفرتا تق ج   ة تقضههههههههمباة في   ي ضهههههههه     تقجا ل )
 نسب  عس  تق يمس تقبداي    تق ب ي في   ييرتت تق ارتت تقعركية قيا تقبعع.

ن م ج     ج ا فر ق اتقة إعصهههههههههههههم يم بي  تق يمسهههههههههههههي  تقبدايي  ق  ج    ي  تقك م أسهههههههههههههفرت 
)تق ارة تقدضههههههههه ية قلا بي تق ميك نا  قيا تقبعع تقخمصهههههههههة   تقعركيةتق ارتت   تقضهههههههههمباة فيتق جريبية  
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(  قصهههههههههمق  تق ج   ة تقرشهههههههههمقة-  تق ر نة-  تلان  مقية  تقسهههههههههر ة-تقدضههههههههه ية ق ذرت ي    تق ارة-ق رج ي   
ق  ج    ي  تق جريبية   تق ب ي      ي ج ا نسههههههههب  عسهههههههه  ق  يمس تقبدا أيضههههههههم  ضهههههههه   ك م ي  تق جريبية

 قلا بي تق ميك نا  قيا تقبعع تقخمصة  تقعركية تقضمباة في تق ارتت 
 دم في أسه  ب  اريبي  تعا    يدا  تقبمعع ذقك تقي أ  تسه خاتا تق اريب تق م ي  تقب ي  ي رك

قلا بي تقخمصهههههههة    ا جً م  دم كم  ق   أثير  تضههههههه     ع ظ  تيجمبي في  عسههههههه  تق ارتت تقعركية
 تق ميك نا  قيا تقبعع 

 وهذلك  تحقق  لفنض  لث لث ل هحث و لذي  يص ع  
 تق جريبية قبدن   جا فر ق اتقة إعصههههههم يًم بي  تق يمسههههههيي  تقبدايي  ق  ج    ي  تقضههههههمباة  -

 تق ارتت تقعركية قلا بي تق ميك نا  با قة تقك يت قصمق  تق يمس تقبداي ق  ج   ة تق جريبية.

 : لاستيت ج ت

 :إقى تقبمعع    صل  تقبداية تق ب ية ت تتلاخ بمر  ن م ج   نمقشة   ع يل  رن  خلال   
 تقعركية تق ارتت   بدن  في تيجمبي  أثير قًم أن ت ًم ج يع في تق سهههههههه خا ة تق اريبمت  إ  .1

 تق ميك تنا  قلا بي
تق ارتت  في  تقبداية تق ب ية ت تتلاخ بمر  بي ة  تقضهههههههههمباة  ا رت  تق جريبي تق ج    م  ع  ت  .2

 تقعركية قلا بي تق ميك نا 
تق عسههه  ق  ج   ة تق جريبية تق ي تسههه خا ت تق اريب تق م ي  تقب   ي رك  دم كم  أفضهههل     .3

تق عسههه  ق  ج   ة تقضهههمباة تق ي تسههه خا ت تقبرنم ج تق   ياي في تق ارتت تقعركية تقخمصهههة 
 قلا بي تق ميك نا 

 : لتوص  ت

 :يأ ي ب م أ صى ف ا  تقبمعع  إقيًم   صل تق ي تلاس ن مجمت  خلال   
  تق ظيفية تقعركية تق ارتت  بدن   ا ير في  )تقبلاي   رك – تق م ي(تءسهههههه  ب  تسهههههه خاتا .1

 .تق ميك تنا  قلا بي
 .تءخرلأ تق اريبية  تقارق تءسههههههههمقيب     أكبر بنسههههههههبةتقب ي  ي رك تق م ي    اريبمت  ت   ما  .2

 . أثيرت تءكثر ك نًم
  تق أكيا   ن يدًم  ع تقف مت  قكمفة تق اريبية  جتتقبر   خايا في تقد  ية تءسههمقيب  إ بمع ضههر رة .3

 تقشم  ة تق  انة تق ن ية   ى
 أخري   رية ف مت    ى  ابي ًم أ  أخرلأ ريمضية ءقدمب   شمبًةتجرت  ارتسمت  .4
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  لمن جع
ا(. تق اريب تقريمضى تءسس تقفسي ق جية. اتر تقفكر تقدربى 1997أب  تقدلا أع ا  با تقف مح. ) .1

 تق مهر. –
ا(. "تقخصههههههههههم ا تقباينة  تق ًمرية قلا ب تق سهههههههههه  لأ تقدمق ى فى 1999سههههههههههديا اهرت . )تع ا  .2

 تقريمضة تق ميك نا " . رسمقة اك  رتو ك ية تق ربية تقريمضية ق بني    جم دة ع  ت  .
ا(. تقاريق تء ق بيى فى ريمضهههة تق ميك نا  . ك ية تق ربية تقريمضهههية 2004تع ا سهههديا اهرت . ) .3

 ع  ت .تق مهرة  جم دة 
(. تق يمس فى تق جمل تقريمضههههههى . اتر تق دمرق   1996أع ا  ع ا خمار    ى فً ى تقبيك. ) .4

  تق مهرة.
ا(. خصههههههم ا تءات  ق ًمرة ضههههههربة تقرجل تء م ية تقات رية  ع تق ق 1992خمقا  ع ا قبيب. ) .5

تقريمضهية   كأسهمس  د ي ى فى ريمضهة تق ميك نا ". جم دة ع  ت    رسهمقة  مجسه ير   ك ية تق ربية
 ق بني  تق مهرة.

قيمقة(.   - لاج   -(.   رينمت تق م  ) أهيل  1999ا تقسههههههكري   ع ا جمبر بري ع. )هيخيرية تبرت .6
  نشمة تق دمرق تلاسكنارية.

 (.  كنيك سبمعة تق نمفسمت. شركة  صر ق ابم ة  تقنشر   تق مهرة.2000 مال ف اي ج مل. ) .7
 ابي م  (. اتر تق دمرق   -تقريمضههههههههههههي )نظريم   (. تق اريب 2005 صههههههههههههما تقاي   با تقخمقق. ) .8

 تق مهرة .
(. " هأثير برنهم ج  هاريبى    رح   ى بدن  نهمصههههههههههههههر تق يهمقهة تقبهانيهة 1992 لا  سههههههههههههههيها نبيه . ) .9

 بدن تق  ييرتت تقفسههههههههههههي ق جية قالأ لا ب كرة تق م ". جم دة ع  ت    رسههههههههههههمقة اك  رتو   ك ية 
 تق ربية تقريمضية ق بني  بمق مهرة.

ا(. تق ههارب تقريههمضههههههههههههههي في تءقدههمب تقج ههم يههة 2003اي   بههمس   ي فً ي تقبيههك. )  ههما تقهه  .10
  خايا   ص يا تلإع مل ةنظريمت   ابي مت.  نشأة تق دمرق  تلاسكنارية.

ا(. " أثير برنم ج    رح بمسهههههههه خاتا تق اريب تقب ي   ريك  ع 2001فم   تب  تقسههههههههد ا شههههههههمهي . ) .11
ءات  قسههبمق تق ثب تقدمقى قامقبمت"  رسههمقة  مجسهه ير .  ن ية تق ارتت تقبانية تقخمصههة   سهه  لأ ت
 ك ية تق ربية تقريمضية ق بنمت   بمق مهرة.

ا(. تخ بمرتت تءات  تقعركى. اتر 1994 ع ا عسههههههه   لا ي    ع ا نصهههههههر تقاي  رضههههههه ت . ) .12
 تقفكر تقدربى  تق مهرة.
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تر تقفكر تقدربى   (. تق يمس  تق   يا فى تق ربية تقريمضهههههية. ا   1996 ع ا صهههههبعي عسهههههمني . ) .13
 تق مهرة.

ا(. تق اخل إقى   ا تق اريب قريمضهههههههههى . اتر جم دة تق نصههههههههه رة 2000 سهههههههههدا   ي  ع  ا. ) .14
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 تق نيم. 

ا(. تق ارب تقريمضههههههي بي  تءسهههههه  ب تق   ياي  تق  نية تقعايثة في 2002يعيي تقسههههههيا تقعم ي. ) .17
 . تق ركا تقدربي ق نشر   تقاقمايق .0 جمل تق اريب 

 

18. http://ar.wikipedia.org/wiki/taekwondow.)بلا تاريخ( . 
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