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 ممخص البحث

شاااااااكا العتكاااااااعل ياااااااه اري اااااااع   ارااااااا ي ت اااااااي  بااااااا  تتباااااااعاب الرياااااااع  ار اع اااااااا   ااااااا  
قوا ا هاااااع ب وارااااابيس البااااا  ل ا اااااي  باااااعي شاااااكا ياااااب العتكاااااعل  و اع ااااا  ارتعاكوا ااااا و و ااااا  

 يب اريع    وب ارقتعا تتطل  ق  ا يهيع يب صلاب  ارج م وقوت   
وتكياااااب ا ياااااا  اربعاااااب  ااااا  ااجاااااع  ا ااااالو  تااااا  اب  ج اااااا  اتيلااااا  بتي ا اااااع  ارصااااالاب  

يطااااااب ياااااب ا اااااعرا  ارتااااا  ا  قا ااااالو  ارتااااا  ا  اريياااااا  ري ااااالا  ارااااابطب ارج ااااايا   اااااا ي   
 وارج ع يه ا لو  تي ا ع  ارقوة اروظافا  ارت  تتوا   يه طباي  ال اء( 

 و  ف اربعب ارى :
 تصيام ب  عي  ت  اب  رتي ا ع  ارصلاب  ارج يا  اتلائم وق  ا  عا   اربعب    1
 .ارقوة اري لا  اربعص  رلاعب  ارتعاكوا  وتأثا  ارب  عي  ارت  اب     تي ف   2

اربععاااااااب اريااااااا ه  ارتج ابااااااا ق تصااااااايام اريجيوعااااااا  ارواعااااااا ة ( ريلائيتااااااا   ااااااا   ا اااااااتب م         
عااااا يشااااكل  اربعااااب ب وطباااا  اربعااااب علااااى عا اااا  يااااب لعباااا  ارتعاكوا اااا و  اااا  ار ااااع ي اري باااا  

الركت و اااااااا   ( لعبااااااااع  واعتياااااااا  اربععااااااااب ارجهااااااااع  12ار اع اااااااا  ابباااااااا ا  واربااااااااعر  عاااااااا   م ق 
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ارباااا ء  (  اااا  ع ااااع  قااااوة ار اااا ب  بوتاااامWTFارييتياااا  يااااب قبااااا التعااااع  اريااااعري  رلتعاكوا اااا و ق
( وا تهاااااااى  ااااااا  ااااااااوم 2119ا3ا2بتطباااااااا  ارب  اااااااعي  ارتااااااا  اب  ب  ااااااا  ااااااااوم ار اااااااب  اريوا ااااااا  ق

( ا اااااااعباه 11( وعااااااا ة ت  اباااااااا  يو عااااااا  علاااااااى ق31( بوبواقاااااااه ق2119ا5ا8ال بياااااااعء اريوا ااااااا  ق
صاااااااالاب  ارج اااااااايا  يااااااااب باااااااالاا اراااااااا ي  باااااااااب ا اااااااالو  ارتاااااااا  ا  ارييااااااااا  بتاااااااام  ااااااااا  تاااااااا  ا  ار

رلي اااااالا  وتاااااا  ابع  ارقااااااوة اروظافااااااا     وكااااااعب يااااااب باااااااب ا اااااام ار تااااااعئ  ارتاااااا  توصااااااا اراهااااااع 
 -اربععب    :

 اااااااع ي  تي ا اااااااع  ارصااااااالاب  ارج ااااااايا   ااااااا  تطاااااااوا  ارقاااااااوة اري ااااااالا  اربعصااااااا  ريهاااااااع ا    1
  و ار كا بعرق م وار    بقب   ارب  رلاعب  ارتعاكوا 

 اااااع ي  تي ا اااااع  ارصااااالاب  ارج ااااايا  بتجاااااعو  ععرااااا  ار ااااايف  ااااا  ا اااااتب ام قاااااوة ارقب ااااا    2
 رلاعباب رت جاا ار قعط  

 تطو  قوة ار كا بعر جلاب  وتعقا  ارقوة اريطلوب  رت جاا ار قعط    3
 

Abstract  

     Sports vary in the form of friction with the opponent allowed 

by their laws, while others do not allow any form of friction. 

Taekwondo, a martial arts game, requires an important amount 

of body strength and strength. 

    The importance of research in the development of a new 

training method of exercise physical rigidity combines two types 

of training methods (deep training method of abdominal 

muscles and trunk with the style of functional strength exercises 

that correspond to the nature of performance). 

The research aims to: Design a training program for physical 

rigidity exercises to suit the abilities of the research sample. 

Identify the impact of the training program on the special 

muscle strength of Taekwondo players. 

The researcher used the experimental method (one group 

design) to suit the problem of the research, and the research was 

carried out on a sample of Taekwondo players in the Arab 

Sports Club / Baghdad, which is (12) players. The researcher 

accredited the electronic device adopted by the World Federation 

of Taekwondo (WTF) The training program was started on 

Saturday, 2/3/2019, and ended on Wednesday (8/5/2019), with 

30 training units distributed over 10 weeks, Physical rigidity was 

trained by combining deep muscular training with strength 

training. Among the most important findings of the researcher 

are: - Physical rigidity  exercises have contributed to the 

development of special muscle strength for foot kicking and 
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beating skills with Taekwondo players. Physical rigidity 

exercises have helped to overcome the weakness in the use of 

grip strength for players to score points, The development of the 

force of kicking the two men and achieving the strength 

required to score points. 

 -المقدمة: - 1
ل بيااااااااس يااااااااه اري ااااااااع   ب ه ااااااااع تتبااااااااعاب الريااااااااع  ار اع اااااااااا   اااااااا  يجااااااااعا العتكااااااااعل        

تعراااااا  الرياااااع  صااااايي  رلاعتكاااااعل اريبعشااااا  علاااااى و ااااا  قاااااوا اب يعااااا  ة يثاااااا ارياااااع  ارف اااااوب ارق
ل ارياااااااع  تتاااااااا  قوا ا هاااااااع يجاااااااعل يعااااااا  ا ياااااااب العتكاااااااعل ياااااااه واريلاكيااااااا  واريصاااااااع ع  بو  اااااااع

اري اااااع   يثاااااا ارياااااع  كااااا ة ارقااااا م وكااااا ة اراااااا  وار كبااااا  ببا ياااااع  لاععاااااظ طبايااااا  بياااااس الرياااااع  
  اع اا  لتتا  اي اعتكعل يه اري ع   يثا اريع  ارقوى وار بعع  وارك ة ارطعئ ة  ار

 اع ااااا  ارتعاكوا ااااا و واعااااا ة ياااااب ارياااااع    اااااوب ارقتاااااعا الوريباااااا  عظاااااا  بع تياااااعم عاااااعري       
وا ااااااه وتطااااااو   قوا ا هااااااع بشااااااكا كبا بصوصااااااع بياااااا  ا بااااااعا ارتق اااااااع  الركت و ااااااا   اااااا  ع اااااام 

 2118يلاعظتاااا   اااا  اربطوراااا  اريااااعرم رلتعاكوا اااا و  اااا   ويااااع عااااعم   تااااعئ  اري ع  ااااع  و اااا ا يااااعتم
ب ا  رااااام تيااااا  ار قاااااعط ت اااااجا اااااا واع بوا اااااط  ارعكاااااعمب  باااااا اب ار قاااااعط ت اااااجا اركت و ااااااع وركاااااا 

اب اريج اااااع  الركت و اااااا  لت اااااجا ار قطااااا  ياااااعرم تكاااااب يااااا ث ة علاااااى و ي طقااااا   قعطهاااااع اربعصااااا  
 : لت او     جع  يع  ة ركا و ب وكيع    ارج وا 

 (1جدول )
SIZE&LEVEL (W.T.F SENIOR CATEGORY)    اباب   ج  ارقوة اريطلوب  على و
 او اب ارلاعباب 

DAEDO PSS GEN2 
 SENIOR MALEالرجال 

 FIN FLY BANTA
N 

FEATH
E 

LIGHT WELTE MIDD
LE 

HEAV
Y 

CATEGO
R 

 فئة الوزن

-54 
Kg -58Kg -63kg -68kg -74kg -80kg -

87kg 
+87k

g 

SIZE EBP 
 5# 4# 4# 4# 3# 3# 3# 2# حجم الواقية

LEVEL 
 28 27 26 25 24 23 22 21 درجة القوة

                                                           
 29nd International kyorugi Referee Seminar &   International kyorugi Referee  Refresher 
Course(W.T.F) February 18-21,2017 ∕   Fujairah, U.A.E 
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وعلااااااااى و اااااااا  يعتقاااااااا م توجاااااااا  علااااااااى ارياااااااا  باب اتبااااااااعع ا ااااااااعرا  ع اثاااااااا  تتوا اااااااا  يااااااااه  
 ارتبا ا     قع وب اري ع  ع  رلتعاكوا  و  

رلي ع  ااااااع  اتطلاااااا  جهاااااا ا كبااااااا ا رتيكاااااااب   اب عيلااااااا  اعاااااا ا  ارلاعباااااااب باااااا  اع ويهع اااااااع        
ارلاعاااااااا  يااااااااب ا اء ارواجبااااااااع  اريلقااااااااعة علااااااااى ععتقاااااااا  بكفااااااااعءة ب وتتبااااااااعاب ايكع ااااااااا  ارلاعباااااااااب 

 وي توى صلابتهم ارج يا  تبيع رطباي  ربصعئصهم ارتكوا ا  وارب عئا 
( اريقت عااا   Physical rigidity exercises  وتي ا اااع  ارصااالاب  ارج ااايا   ق

ياااااب قبااااااا اربععااااااب  اااااا  تي ا ااااااع  ت ااااااته ف  تطاااااوا  ارقااااااوة اري اااااالا   اااااا  اري اااااالا  اريياقاااااا  
ري طقتاااااا  ارجاااااا ع واراااااابطب وارقااااااوة اروظافااااااا  رلي اااااالا  اريعيلاااااا  علااااااى و اااااا  ارطباياااااا  ال ائااااااا  

 ريهع ا  ارتعاكوا  و  
 deep training ofق وارااااابطب اب ارتااااا  ا  اريياااااا  ري ااااالا  ارجااااا ع

muscles) ارقااااوة اري اااالا  ال فجع ااااا  وتعيااااا ارقااااوة  وارتاااا  تياااا  يطلبااااع رلي ااااا  يااااب  ا ااااا  يااااب
ارفيعرااااااع  ار اع ااااا  ارتااااا  اتطلااااا  ي هاااااع ا اااااتي ا ا  ال اء بقاااااوة كباااااا ة ولوقاااااع  طوالااااا    اااااباع 
وبعرتاااااعر  ت فاااااا  و اء و  اااااا وايطااااا  رل اع ااااا   ا ياااااعً يي وااااااعً و ف ااااااعً كباااااا اً  ااااا  ارااااا بوا  ااااا  

 (Jiang:2115 :61ق    ع اري ع
( يااااااب اريفااااااع ام ارع اثاااااا   Functional Strengthاياااااا  يفهااااااوم ارقااااااوة اروظافااااااا  ق

ال اااالو  ارتاااا  اب  اراااا ي ا ااااعع   اااا  تطااااوا  ارقااااوة اري اااالا  ارلا ياااا    ااااباعًب ع  اياااا ف بأ اااا  قق
رلقاااااااعم بعل شااااااط  ار اع ااااااا  وال شااااااط  اراويااااااا ب رلوصااااااوا ارااااااى  اااااا ف   ااااااه ارقاااااا  ا  ارب  ااااااا  

وث ااااااعء ارتاااااا  ا  علااااااى ع كاااااا  ارجاااااا ع وع اااااالا     ااااااعرت كا  الشاااااابعد  اااااا  ع اء يهااااااعيهم باااااا
 (Heather:2116 :91قارج م اركبا ة(( 

اب توظااااااف ارتااااا  ا  بعتجاااااعل ارقاااااوة اربعصااااا  رلاعبااااااب ا اااااهم بشاااااكا  ععاااااا  ااااا  اعااااا ا  
ب  اااااا   ارطعقااااا  اركعي اااااا  باااااا كلا  او  ااااا بع   ااااااا  قوااااااا  او ياااااا ث ة عارلاعااااا  رلي ع  ااااااع   ا  

بعتجااااعل تعقااااا  ار قااااعط رلظفاااا  ب تاجاااا  ار اااا اا اقااااه  اااا  اوراااااع   ااااا  يجاااا ي بواب ت كااااا  ال اء 
 ع عبع  اري     

وتكياااااب ا ياااااا  اربعاااااب  ااااا  ت فاااااا  ا ااااالو  تااااا  اب  ي اااااتع ب ياااااب قباااااا اربععاااااب اااااا ي  
بااااااب ا ااااالوب  ارتااااا  ا  اريياااااا  رلي ااااالا  وتي ا اااااع  ارقاااااوة اروظافاااااا  اعاااااعوا تيكااااااب ارلاعااااا  

  ارتعاكوا ااااااا و  اااااااواء بعر كاااااااا بعر جاااااااا او ياااااااب توظاااااااا  قوتااااااا  بعتجاااااااعل ال اء ارتك اكااااااا  ريهاااااااع ا
 ار    بقب   ارا  
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 -: مشكمة البحث
ايتياااااا  ارتاااااا  ا  ارعاااااا اب علااااااى ارب ااااااعء اري طقاااااا  ل  ا اااااا  يتوا قااااااع يااااااه طباياااااا  اريهياااااا        

ارواجبااااا  علاااااا  ب وك تاجااااا  رلتيااااا الا  اريتتعراااااا   ااااا  قاااااع وب اري ع  اااااع   ااااا   اع ااااا  ارتعاكوا ااااا و 
ط ااااا واع يااااب قبااااا اريعكياااااب ارااااى ع ااااعب  اركت و اااااع واعتيااااع  وتعااااوا  ظعياااا  يااااب ع ااااع  ار قااااع

يج ااااااع  ارقااااااوة  اااااا  ع ااااااع  ار قطاااااا    اااااالا عااااااب تبااااااعاب عاااااا   ار قااااااعط اريع ااااااوب  علااااااى و اااااا  
اب  اااااا   ارطعقاااااا  و  بواري ااااااعط  اريهياااااا   اااااا  ج اااااام اري ااااااع  ا ياتهااااااع  يااااااب ارجع اااااا  ارتك اكاااااا   

صااااااع  ار كااااااا علااااااى  اااااا  ت اااااا ا   كاااااالا  او  اااااا بع   ااااااا  يج ااااااا  يااااااب قبااااااا ارلاعباااااااب او اقت
جع اااا  يعاااا   ااااا ث  تااااعثا ا كبااااا ا  اااا  ع اااام اري ع  اااا  ب واب تلقاااا  اراااا كلا  وار اااا بع  يااااب قبااااا 

 اري ع   ا يف يب قوة وصلاب  ج م ارلاع  وبعرتعر  اصي  علا  ت جاا ار قعط  
  ج ااااااا  اهاااااا ف ارااااااى تطااااااوا  قااااااوة راااااا ا  قاااااا  عياااااا  اربععااااااب ارااااااى و ااااااه ا اااااالو  تاااااا  اب

ا اء اريهاااااع ا  بكفاااااعءة ععراااااا  وتتاااااا  رااااا  ا اااااتب ام تلااااال  تيك ااااا  ياااااب ت وصااااالابج ااااام ار اع ااااا  
اريهاااااع ا   اااااواء كع ااااا   كاااااا بعر جاااااا او  ااااا   بقب ااااا  اراااااا  باااااعرقوة ارلا يااااا  لعااااا ا  ار قاااااعط ب 
كيااااع تيك اااا  يااااب تلقاااا  وصاااا   جيااااع  اري ااااع   بكفااااعءة ععرااااا  ييتياااا ا باااا رل علااااى  يطاااااب يااااب 

ا اااااالو  تي ا ااااااع  ارقااااااوة ا ااااااعرا  ارتاااااا  ا   يااااااع ا اااااالو  ارتاااااا  ا  ارييااااااا  ري اااااالا  ارجاااااا ع و 
 . اروظافا    ولثبع  كفعءة   ا ال لو  عي  اربععب ارى تطبا    ا اربعب

 -: اهداف البحث
م وقاااااااا  ا  عا اااااااا  ءتصاااااااايام ب  ااااااااعي  تاااااااا  اب  رتي ا ااااااااع  ارصاااااااالاب  ارج اااااااايا  اااااااااتلا - 1

 اربعب 
تاااااأثا  ارب  اااااعي  ارتااااا  اب   ااااا  ارقاااااوة اري ااااالا  اربعصااااا  ريا ااااا  اربعاااااب ياااااب تيااااا ف   - 2

 لعب  ارتعاكوا  و 
 -فرضية البحث :

  عرااااال  ااااا و   ا   لرااااا  اعصاااااعئا  بااااااب  تاااااعئ  البتباااااع ا  ارقبلاااااا  واربي اااااا   ااااا  ارقاااااوة  -
 اري لا  اربعص  بلاعب  ارتعاكوا  و يب عا   اربعب  

 18ارتعاكوا ااااا و اريتقااااا ياب  ااااا  ار اااااع ي اري بااااا  ار اع ااااا  ق اااااو   وبااااالع -المجاااااال البشاااااري :
 ( لعبع  12( ب وبواقه ق 2119    ( رليو م ار اع   ق

 2119ا5ا18وربعا   2119ا2ا21اري ة يب   -المجال الزماني :
 بب ا  –ارقععع  ار اع اا     ار ع ي اري ب  ار اع     -المجال المكاني :
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 منهجية البحث واجراءاته الميدانية: – 2
 - منهجية البحث : 1 – 2

و اااااتب م اربععاااااب اريااااا ه  ارتج ابااااا  ركو ااااا  ااااااتلاءم وطبايااااا  اربعاااااب ب ييتيااااا  علااااااى           
   . تصيام اريجيوع  ارواع ة  ا  الأبتبع اب ارقبل  و اربي ي

وتاااااام ابتاااااااع  عا اااااا  اربعااااااب بعرط اقاااااا  اريي ااااااا  وتيثلاااااا  بااااااعرلاعباب اريتقاااااا ياب  اااااا            
 ار ع ي اري ب  ار اع    يتو عاب على و   او ا هم ار  يا  ارى:

 87+ 87-  80- -74 -68 -63 -58 -54 كتل  ارج ماكبم
 1 1 1 1 2 3 2 1 ع   ارلاعباب

 وتم اعتماد الاختبارات الاتية : 
a. اختبار ( قوة الركمة النصف دائرية اماميةDOLLYO-CHAGI .) 
b. ( اختبار قوة الركمة الدائرية الخم يةHOORYO-CHAGI .) 
c. ( اختبار قوة الركمة الدائرية مع الق زTWICO-DOLLYO-CHAGI .) 
d. ( اختبار قوة الضر  بقبضة اليدJarki joomeok) 

جهاااااع  اركت و ااااا  يصااااا   بااااا        ااااا  البتباااااع ا  ارشااااا وط اريلياااااا  كو هاااااع تيتيااااا  علاااااىاوتاااااو 
ياااااب قباااااا التعاااااع  اريليااااا  رلتعاكوا ااااا و وا اااااتب م  ااااا  اربطاااااول  ار  ااااايا  الوريباااااا  واريعرياااااا  ب 

ب وياااااب ثااااام  فااااا    2119ا2ا21تااااام اجااااا اء ارتج بااااا  ال اااااتطلاعا   ااااا  ااااااوم ال بياااااعء اريوا ااااا  
بيااااااااعء البتباااااااع ا  ارقبلااااااااا   اااااااا  ارقععااااااااع  ار ابلااااااااا  رل اااااااع ي اري باااااااا  ار اع اااااااا   اااااااا  اااااااااوم ال  

  وتااااام تثبااااا  ارظااااا وف اريتيلقااااا  بت فاااااا  البتباااااع ا  ياااااب تثباااااا    جااااا   2119ا2ا27اريوا ااااا  
 ارع ا ة وكيا  ال عءة   لا عب  ق  عيا جهع  ارت قاط الركت و    

( 2119ا3ا2تااااااام اربااااااا ء بتطباااااااا  ارب  اااااااعي  ارتاااااااا  اب  ب  ااااااا  ااااااااوم ار اااااااب  اريوا اااااااا  ق  
 ( وقاااااا  اشاااااتيا ارب  ااااااعي  ارتااااا  اب  علااااااى يااااااع2119ا5ا8قاريوا ااااا   وا تهاااااى  اااااا  ااااااوم ال بيااااااعء

 -اعت  :
( وعاااااا ا  ت  ابااااااا   اااااا  ال اااااابوع 3( ا ااااااعباه بواقااااااه ق11تاااااام ب ااااااعء ب  ااااااعي  تاااااا  اب  رياااااا ة ق -1

 ( وع ة ت  ابا   31راكوب اري   اركل  رلوع ا  ارت  ابا  ق
 ( 3:1بلب    ب  ارييا ارى ار اع  ق -2
 بعد  تم اج اء ارتي ا ع     ي عل  الع ا  ار -3
(  قاقاااااا  وبيباااااا و ارتاااااا     اااااا  21(  قاقاااااا  ارااااااى ق41ت اوعاااااا  ياااااا ة اروعاااااا ة ارت  ابااااااا  يااااااب ق  -4

 ارعيا  
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ت وعاااااا  اروعاااااا ا  ارت  ابااااااا   اااااا  ا ااااااتب ام ارتاااااا  ا  ارييااااااا  رلي اااااالا  وتاااااا  ابع  ارقااااااوة  -5
 اروظافا  

تااااااام ارت كاااااااا  علاااااااى ار ااااااا بع  وارااااااا كلا  اريااااااا ث ة والكثااااااا   ععلاااااااا   ااااااا  ت اااااااجاا ار قاااااااعط  -6
  بعرتعاكوا  و 

ا ااااااااتب ي  ط اقاااااااا  ارتاااااااا  ا  ارفتاااااااا ي ياااااااا بفس وي تفااااااااه ارشاااااااا ة وارتكاااااااا ا ي  اااااااا  تطبااااااااا   -7
 ارب  عي   يب ارق م ار ئا   

ت وعاااا  و ااااعئا ارتاااا  ا  اري ااااعع ة بع ااااتب ام ارعبااااعا اريطعطااااا  واركاااا ة ار ااااوا ا  والثقاااااعا  -8
 ارع ة   لا عب ار يى وو عئا ت  ا  ارتعاكوا  و 

ا بياااا  ي اعااااا  لااااىع  ارتاااا  اب  يااااب باااالاا تق ااااايهع تاااام اعتيااااع  تي ا ااااع  ارقااااوة  اااا  ارب  ااااعي -9
ت اااااااااي   اري علااااااااا  الوراااااااااى      ق تي ا اااااااااع  ربااااااااا س ارتكااااااااااف ارتشااااااااا اع  ( واري علااااااااا  
ارثع ااااااا  قتي ا ااااااع  رباااااا س ال تقااااااعا القصااااااى ( واري علاااااا  ارثعرثاااااا      ق تي ا ااااااع  رباااااا س 

 ارقوة ارقصوى ( واري عل  ار ابي  قتي ا ع  رب س صاع   ارقوة (  
تيااااااع  تي ا ااااااع  اري و اااااا  واريطعطااااااا   اااااا  عيلااااااا  العيااااااعء رتهائاااااا  اري اااااالا  تاااااام اع   -11

 وتج   الصعب  وعيلا  ارته ئ  بي  ارت  ا  ر اع  اري لا  وال ت بعء  
 ااااااا  ارقععااااااااع   2119ا5ا11تااااااام عجااااااا اء البتباااااااع ا  اربي اااااااا   ااااااا  ااااااااوم ار اااااااب  اريوا ااااااا   -

 ار اع ا  رل ع ي اري ب  ار اع   
ل اااااااااتب ا   لرااااااااا  ارفااااااااا و  ( spssنظاااااااااام الحقيباااااااااة الاحصاااااااااائية)وتااااااااام ا اااااااااتب ام         

 بع تب ام قع وب وركوك ب  
يقااااا ا  ارتطاااااو  ارععصاااااا  ااااا  قوتااااا  كاااااا لعااااا  تيااااا ف اتااااام ا اااااتب ام قاااااع وب   ااااا  ارتطاااااو  رو 

 اربعص  
 -:هاتومناقش هاوتحميمالنتائج عرض  - 3

 (2جدول )
 القوة الخاصةيبين نتائج الاختبارات القبمية لاختبارات 

   
 اريتبا ا 

وع ة 
 ارقاع 

( Zقام ق يتو ط ار ت  يجيوع ار ت 
وركوك 
 ب

اعتيعرا  
 اربطأ

ار لر  
السال الإعصعئا 

 بة
السال الموجبة

 بة
 

 الموجبة
 

 
1 
 

اختبار قوة الركمة 
النصف دائرية امامية 

DOLLYO-

 دال 0.002 3.109 6.5 0.00 78.0 0.00 الدرجات
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CHAGI  
اختبار قوة الركمة  2

الدائرية الخم ية 
HOORYOCHAGI  

 
 الدرجات

 

0.00 78.0 0.00 6.5 3.076 0.002  
 دال

اختبار قوة الركمة  3
الدائرية مع الق ز 

TWICODOLLYO
CHAGI  

 
 الدرجات

 
 

0.00 78.0 0.00 6.5 3.082 0.002  
 دال

اختبار قوة الضر   4
  Jarkiبقبضة اليد 

joomeok 

 
 الدرجات

0.00 78.0 0.00 6.5 3.109 0.002  
 دال

يي وااااااا  باااااااب  تااااااعئ  جياااااااه  عً ل   وقاااااا( ات اااااا  ر ااااااع بااااااعب   ااااااع2ارجاااااا وا ق ايااااااب باااااالا
(  15 1تعااااااا  ي اااااااتوى  لرااااااا  قالبتباااااااع ا  ارقبلاااااااا  واربي اااااااا  ورصاااااااعر  البتباااااااع ا  اربي اااااااا  

ارتااااااا  اب   ااااااا  ارقاااااااوة اربعصااااااا  رلاعبااااااا  ارتعاكوا ااااااا و ااجعبااااااااع  و ااااااا ا اااااااا ا علاااااااى تعثا ارب  اااااااعي 
بوايااااا و اربععاااااب  ااااا ا ارفااااا   اراااااى طبايااااا  تي ا اااااع  ارصااااالاب  ارج ااااايا  وارتااااا   اااااع ي  بشاااااكا 
ا اااااع   ااااا  قاااااوة اري ااااالا  اريياقااااا  اريعاطااااا  بعرجااااا ع وي طقااااا  ارااااابطب وارقاااااوة اروظافاااااا  ارتااااا  

ب ارلاعااااا  ياااااب تع اااااا  يهاااااع ا  تعبااااا  شاااااكا ال اء ارع كااااا  وارتااااا  تليااااا   و ا يهياااااع  ااااا  تيكاااااا
ار كااااااا بعر جااااااا يااااااب ارثبااااااع  وارقفاااااا  واراااااا و اب   اااااالا عااااااب تعقااااااا  قااااااوة ار اااااا ب  بقب اااااا  ارااااااا  

 بو  ا ا هم    تعقا  ار قعط اريطلو  يب ارلاع  تعقاقهع    اري ع  ع   
يتبعا ااااا  رلقاااااوة اربعصااااا  ركاااااا  عً ل   ااااابييع رااااا    اااااب  ارتطاااااو  تبااااااب اب   ااااع ويااااب بااااالاا

%( و ااااااا  25-% 5بااااااااب ق هااااااع ا  اريهاااااااع ا  اريبعوثااااااا  ت اوعاااااا  ياااااااعلعاااااا  وعلاااااااى و ااااااا  اري
اب ارتااااااا  ا  ب ارب  اااااااعي  ارتااااااا  اب  ريشااااااا ة ا اااااااعباه   ااااااا  جاااااااا ة جااااااا ا ا  يعقو  ااااااا  ياااااااه عيااااااا 

و  اريتبصاااااااااااد واريب ااااااااااا  علاااااااااااى ا ااااااااااا  علياااااااااااا  عتياااااااااااع اااااااااااا  ي اراااااااااااى  تاااااااااااعئ  ااجعباااااااااااا   
( ( عراااااى  رااااال وبل بصوصااااااا  ارتااااا  ا  تدعااااا ب تكافااااااع  بعصااااا  تتورااااا  يااااااب Macardleاشاااااا 

 (Macardle:1981 :268قارتأثا ا  اربعص  رييلا  ارت  ا ل  
 الخاتمة: – 4

تي ا ااااااع  ارصاااااالاب  ارج اااااايا  يااااااب باااااالاا ار تااااااعئ  ارتاااااا  ظهاااااا   توصااااااا اربععااااااب عرااااااى وب 
 ااااا  تطاااااوا  ارقاااااوة اري ااااالا  اربعصااااا  ريهاااااع ا  ار كاااااا بعرقااااا م وار ااااا   بقب ااااا  اربااااا   اااااع ي  

ارج ااااااايا  بتجاااااااعو  ععرااااااا  ار ااااااايف  ااااااا   اااااااع ي  تي ا اااااااع  ارصااااااالاب  و  رلاعبااااااا  ارتعاكوا ااااااا و 
تطااااو  قااااوة ار كااااا بااااعر جلاب  وتعقااااا  ارقااااوة ب و ة ارقب اااا  رلاعباااااب رت ااااجاا ار قااااعطا ااااتب ام قااااو 

يك اااااااا  تي ا ااااااااع  ارصاااااااالاب  ارج اااااااايا  يااااااااب تع ااااااااا  اريهااااااااع ا  ب و ار قااااااااعط اريطلوباااااااا  رت ااااااااجاا
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 اعتياااااااع واوصااااااا  اربععاااااااب  اربعصااااااا  بعر كاااااااا ياااااااب و اااااااه ارقفااااااا  وارااااااا و اب بكفاااااااعءة ععراااااااا   
رقااااااوة اربعصاااااا  ارب  ااااااعي  ارتاااااا  اب  رلصاااااالاب  ارج اااااايا  اريياااااا  يااااااب قبااااااا اربععااااااب  اااااا  تطااااااوا  ا

ارتعكاااااااا  علاااااااى تاااااااو ا  الجهااااااا ة الركت و اااااااا  ارع اثااااااا  اري اااااااتب ي   ااااااا  و رلاعبااااااا  ارتعاكوا ااااااا و 
اري ع  اااااع  ار  ااااايا   ااااا  اري اكااااا  ارت  اباااااا  ل ياتهاااااع  ااااا  توجاااااا  عيلاااااا  ارتااااا  ا   عاااااو    ااااا  

  اري اااالا  اريياقاااا  وارقااااوة اروظافافااااا  ريااااع رهااااع يااااب ا يااااا  بعرباااا   اااا  ارتعكااااا  علااااى تي ا ااااعو  
ت فاااااا  تااااا  ابع  ارصاااااالاب  ارج ااااايا   اااااا  و ربعصاااااا  بعرتعاكوا ااااا و بقاااااوة وكفااااااعءة تع اااااا  اريهاااااع ا  ا

اجاااااا اء بعااااااوب اباااااا ى علااااااى و  وعاااااا م ا يااااااعا تي ا ااااااع  ارقااااااوة اريعياااااا ي علاااااا  العاااااا ا  اربااااااعد 
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