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ملخص البحث
تتميز حركات التايكواندو بالقوة والسرعة مع الاحتفاظ بهذا المستوى وذلك لان من شروط تسجيل النقاط التي يحصل عليها اللاعب هي قوة الضربة إضافة إلى السرعة العالية التي تتطلبها المهارات الحركية المعقدة عند أدائها في عمليات الهجوم و الدفاع من اجل كسب تلك النقاط وهذا يوضح أهمية الحركة الخلفية تي جكي ولما لها من دور بارز في لعبة التايكواندو حيث تعتبر من حركات الهجوم والدفاع المهمة إذ تمتاز بالسرعة والمباغتة التي لا يتوقعها الخصم ويستعملها لاعبي التايكواندو في حصد النقاط والتأثير في اللاعب المنافس من حيث إيقاف تقدمه أو هجومه أو إنهاء النزال بالضربة القاضية وهذا ما يبين تأثيرها الفعال،مما تقدم تبرز أهمية البحث في دراسة العلاقة بين مستوى القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين ومستوى أداء الحركة الخلفية تي جكي ومن خلال ملاحظة الباحثين لأداء لاعبي نادي بابل الرياضي في لعبة التايكواندو تبين إن هناك ضعف في الأداء الهجومي والدفاعي لبعض حركات التايكواندو ومنها الحركة الخلفية ( تي جكي ) كما لاحظ ضعف في حركة استجابة عضلات الرجلين مما حدا به من دراسة هذه المشكلة وكان هدف البحث هو التعرف على العلاقة الارتباطية بين القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين وأداء الحركة الخلفية (تي جكي) لدى لاعبي نادي بابل بلعبة التايكواندو . وافترض الباحثون إن هناك علاقة ارتباط معنوية بين القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين ومستوى أداء الحركة الخلفية 
( تي جكي) لدى لاعبي نادي بابل في لعبة التايكواندو. وتطرق الباحثون إلى أهم المواضيع الخاصة بمتغيرات البحث قيد الدراسة ، واستخدم الباحثون المنهج الوصفي بأسلوب العلاقات الارتباطية 
وذلك لملائمته لطبيعة المشكلة لأنه يمكن بواسطته استخلاص المعلومات .تم اختيار عينة البحث بالطريقة العشوائية والبالغ عددهم (25) لاعبا وبنسبة مقدارها (83%) وبأوزان (55-59)كغم.في حين كان مجتمع البحث الأصلي هم لاعبو التايكوندو لفئة الشباب وبأعمار (14-17) سنة لنادي بابل الرياضي والبالغ عددهم (30) لاعبا. قام الباحثون بمسح المصادر والمراجع لترشيح الاختبارات الخاصة بقياس القدرة الانفجارية والدقة وعرضها على مجموعة من المختصين والخبراء ضمن استمارة استطلاع لغرض تحديد صلاحية الاختبارات في قياس القدرات المعنية وبعد جمع الاستمارات تم ترشيح اختبار الوثب الطويل من الثبات لقياس القدرة الانفجارية وتم ترشيح اختبار لقياس دقة أداء الحركة الخلفية وقام الباحثون بمعالجة البيانات الإحصائية الخاصة بأفراد عينة البحث وأظهرت النتائج هناك ارتباط معنوي طردي بين المتغيرات المبحوثة.واستنتج الباحثون بان هناك علاقة ارتباط معنوي بين القدرة الانفجارية ودقة أداء حركة تي جكي لدى لاعبي نادي بابل بالتايكوندو. وأوصى الباحثون بضرورة أجراء دراسات تتضمن متغيرات نفسية وعقلية ومهارية أخرى غير المتغيرات المبحوثة على أفراد وعينة البحث .
________________________________________________
م.د.حسين مكي محمود،م.د.حسين حسون عباس،م.د.علاء فليح جواد/جامعة كربلاء/كلية التربية الرياضية
The explosive capacity of the muscles of the two men and their relationship to accurately motion background ( T JKY ) the taekwondo players to youth

Characterized by movements Taekwondo force and speed while maintaining this level and because of the conditions of registration points obtained by the player is the power of the strike in addition to high speed required by the motor skills complex when its performance in the operations of attack and defense in order to gain those points and this illustrates the importance of movement background T Jackie and because of their prominent role in the game of Tae Kwon Do . where is one of the movements of attack and defense mission . as characterized by speed and surprise that do not expect discount and used by players Taekwondo in harvesting points and influence in the player rival in terms of off offer or offensive or terminate the bout by knockout this shows the impact effective . which offers highlights the importance of research in the study of the relationship between the level of ability explosive muscles of the feet and the level of motion performance rear T Jackie through Note researchers to perform players Babylon Club athlete in the game of Taekwondo show that there is weakness in the performance of offensive and defensive for some movements Taekwondo . including motion background ( T Jackie ) also noted weakness in the movement response muscles men prompting him to study this problem and was objective of this research is to identify the correlation between the ability explosive muscles of the legs and the performance of motion background ( T Jackie ) has players Babylon Club game of Taekwondo. The researchers hypothesized that there is a significant correlation between the explosive capacity of the muscles of the legs and the performance level of background traffic ( T JKY ) the Babylon Club players in the game of Taekwondo. In Part II touched the researchers the most important topics for variables search is under study . and included Section III use Albaahtin curriculum and have researchers chose the descriptive manner relations connectivity and to suitability of the nature of the problem because it can whereby debriefing . Was selected sample randomly and numbered (25) as a player and a percentage of (83%) and weights
 ( 55-59 ) kg . While the research community are original taekwondo players young and aged
 ( 14-17 years) of Babylon Sports Club 's ( 30) players. The researchers surveyed sources and references for the nomination of tests for measuring the ability explosive and accuracy and presented to a group of specialists and experts in the form poll for the purpose of determining the validity of tests to measure the capacity concerned and after collecting the forms has been nominated test the long jump stability to measure the ability explosive and was nominated test to measure the accuracy of the performance of the rear movement and in Part IV . the researchers address the special statistical data to members of the research sample and the results showed there a extrusive moral link between the variables surveyed . The researchers concluded that there is a significant correlation between the explosive power and accuracy of the performance of the movement 's T- Jackie club players Babylon Baltaikundo . The researchers recommended the need to conduct studies include mental and psychological variables and skill other than the surveyed variables on individuals and the research sample .
1-1 المقدمة وأهمية البحث : 
إن أهم ما يميز عصرنا الحاضر هو التطور العلمي و التقني الكبير الذي حصل في مجالات الحياة وظهور الاختراعات العلمية الحديثة التي أحدثت تغيرات هائلة في كل مرافق حياتنا العصرية . إذ فتح هذا التطور أفاقا جيدة للبحث والمعرفة ودخل في مجالات حياتنا كافة ومنها المجال الرياضي حيث تعد الرياضة وسيلة أساسية من وسائل تقدم الأمم ومرآة حضارتها و نهضتها و لما لها من اثر واضح في رقي المجتمعات التي تعول على الرياضة في رفع شانها وفي السنوات الأخيرة ظهرت أهمية خاصة للرياضة لما وصلت إليه الدول المتقدمة من مستويات و انجازات عالمية و ذلك من خلال تطور الأمم و الشعوب في مجالات البحث العلمي وتعد لعبة التايكواندو من الألعاب الفردية الواسعة الانتشار في مختلف بلدان العالم و التي حظيت باهتمام كبير في السنوات الأخيرة وخصوصا بعد دخولها الألعاب الاولمبية عام (2000م) في دورة سدني الاولمبية. ولعبة التايكواندو تتميز بقوة الأداء وسرعته وتنوعه من حيث تركيب الحركات الأساسية والفرعية و المركبة الأمر الذي يجعل اللياقة البدنية تلعب دورا مميزا في الحصول على نقاط المباريات. إذ إن الأداء المهاري والخططي الجيد يظهر من خلال الارتقاء بمستوى عناصر اللياقة البدنية وان حركات التايكواندو تتميز بالقوة والسرعة مع الاحتفاظ بهذا المستوى وذلك لان من شروط تسجيل النقاط التي يحصل عليها اللاعب هي قوة الضربة إضافة إلى السرعة العالية التي تتطلبها المهارات الحركية المعقدة عند أدائها في عمليات الهجوم والدفاع من اجل كسب تلك النقاط وهذا يوضح أهمية الحركة الخلفية تي جكي ولما لها من دور بارز في لعبة التايكواندو حيث تعتبر من حركات الهجوم 
والدفاع المهمة إذ تمتاز بالسرعة والمباغتة التي لا يتوقعها الخصم ويستعملها لاعبي التايكواندو في حصد النقاط والتأثير في اللاعب المنافس من حيث إيقاف تقدمه أو هجومه أو إنهاء النزال بالضربة القاضية وهذا ما يبين تأثيرها الفعال وتعتمد الحركة الخلفية تي جكي على القوة والسرعة معا وهذا يوضح أهمية القدرة الانفجارية الواجب توفرها لدى لاعبي التايكواندو حيث تلعب القدرة الانفجارية دورا فعال في قوة الحركة وسرعة الأداء لعضلات الرجلين في كل من المهارات الهجومية والدفاعية والخاصة بالحركة الخلفية تي جكي التي تعد من أهم المتطلبات اللازمة لأداء الحركة بأفضل وأدق صورة .

مما تقدم تبرز أهمية البحث في دراسة العلاقة بين مستوى القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين ومستوى أداء الحركة الخلفية تي جكي لما لهذا الموضوع من أهمية واضحة في حسم الهجوم والدفاع والحصول على أعلى النقاط في الجولة وبالتالي الفوز بالمباراة وهو الهدف الأساسي في لعبة التايكواندو . 

1-2 مشكلة البحث :
إن التقدم العلمي والتكنولوجي الذي يشهده العالم اليوم وفي اغلب مجالات الحياة وخاصة المجال الرياضي .لم يكن وليد الصدفة بل جاء من تبني هذه الدول للعديد من مقومات هذا التقدم السريع والمستمر ويأتي في مقدمتها إعداد اللاعبين بدنيا ومهاريا ونفسيا وعقليا على أسس ومبادئ عمادها البحث العلمي .

حيث أصبح من المسلم به ممارسة الرياضة التي لها عائد كبير ليس في صياغة وسلامة الجسم فحسب بل في رفع الكفاية الوظيفية للأجهزة إلى الحد الذي يشعر فيه الممارس لأنشطة الرياضة بالصحة البدنية 
والنفسية على حد سواء .

ومن خلال ملاحظة الباحثين لأداء لاعبي نادي بابل الرياضي في لعبة التايكواندو تبين إن هناك ضعف في الأداء الهجومي والدفاعي لبعض حركات التايكواندو ومنها الحركة الخلفية ( تي جكي ) كما لاحظ ضعف في حركة استجابة عضلات الرجلين مما حدا به من  دراسة هذه المشكلة وإمكانية كشف العلاقة الارتباطية بين القدرة الانفجارية للرجلين وأداء الحركة الخلفية ( تي جكي )

1-3 أهداف البحث :
التعرف على العلاقة الارتباطية بين القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين وأداء الحركة الخلفية (تي جكي) لدى لاعبي نادي بابل بلعبة التايكواندو .

1-4 فروض البحث :
هناك علاقة ارتباط معنوية بين القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين و مستوى أداء الحركة الخلفية 
( تي جكي) لدى لاعبي نادي بابل في لعبة التايكواندو . 

1-5 مجالات البحث : 

1-5-1 المجال البشري : لاعبو نادي بابل لفئة الشباب وبأعمار (14-17) سنة .

1-5-2 المجال ألزماني : المدة من 16/2/2012 ولغاية 16/4/2012 .

1-5-3 المجال المكاني : قاعة نادي كربلاء الرياضي للتايكواندو 

1-6 تعريف المصطلحات :
1-6-1 التايكواندو: وهي فن من فنون القتال يعود أصلها إلى كوريا قبل 2000 سنة وتعني فن استخدام الركل بالرجلين والضرب بالقبضة (
)
1-6-2 القدرة الانفجارية : أقصى قوة يمكن للفرد إن يخرجها عند الأداء لمرة واحدة فقط بأقصى سرعة ممكنة ويمكن تسجيلها عن طريق المساحة التي يقطعها الجسم في الأداء أو المسافة التي تقطعها الأداة المقذوفة (2).
1-6-3 الحركة الخلفية ( تي جكي ) : وهي إحدى حركات لعبة التايكواندو حيث توجه بالرجل الخلفية بعد الاستدارة إلى الأمام ثم ثني الرجل الأخرى و مدها إلى الخلف و الضرب بمنطقة القدم(3).

2-1 الدراسات النظرية :
2-1 أهمية القدرة العضلية (4)
إن القدرة العضلية لها أهميتها في الأداء الرياضي الذي يتطلب القدرة على رفع الجسم مسافة معينة 
والقدرة ينتج عنها كمية حركة وكمية الحركة تصبح القوة الضاربة في إثناء حدوت الاتصال ومن ثم فان القدرة لها تطبيقات عديدة في مختلف المسابقات الرياضية. وهي التي تميز رياضي عن آخر من خلال الاعتماد على كفاءته البدنية والتي بدورها تعتمد على القدرة العضلية والقوة للاعب .فالقدرة العضلية مركب ومزيج من القوة والسرعة وهذا لا يعني بالضرورة إن الفرد الذي يتمتع بالقوة العضلية والسرعة يستطيع إن يحقق أرقاما عالمية في اختبارات القدرة العضلية ولكن لا بد من توفر هذين المكونين لإخراج القدرة العضلية . إن الشخص الذي يمتلك قدرة عضلية هو الذي لديه درجة عالية من القوة العضلية 
ودرجة عالية من السرعة ودرجة عالية من المهارة لإدماج السرعة والقوة العضلية وهنا تظهر أهمية القدرة الانفجارية . 
2-2 القدرة الانفجارية :
يعتمد أداء المهارات الرياضية المختلفة على عدد من الصفات البدنية إلا إن القدرة الانفجارية تعد من أهمها لأنها تلعب الدور الأساسي في التعجيل . والتعجيل مهم عندما يرفع الرياضي جسمه أو يرفع جسم آخر ( خصمه ) أو يدفع أو يقفز لأعلى ما يمكن . ولكن يبقى السؤال الأساسي عند كل مدرب ورياضي كم احتاج من القوة العضلية وكم احتاج من السرعة حتى أنفذ المهارات بأحسن ما يمكن ويعبر عن 
(( القدرة بأنها قابلية الجهازين العصبي - العضلي على أداء حركة عبر فترة زمنية معينة أو هي ناتج القوةforce    التي يمكن إن تفرض بسرعة معينة للحركة .أما الانفجارية فهي القابلية على فرض اكبر ما يمكن من قوة في فترة زمنية محددة ))(1).

· لها علاقة بالقوة العضلية القصوى و لكن تختلف عنها . 
· نراها عند أداء فعاليات مثل القفز و الجري و الركل . 

· هي مفتاح النجاح في معظم أنواع الرياضة . 
· تتطلب التدريب بشكل انفجاري  .
وتعرف القدرة الانفجارية (( بأنها القدرة على إظهار اكبر كمية من القوة بأقل وقت ))(2).وغالبا ما يدمج العاملون في الوسط الرياضي بين القوة الانفجارية والقدرة الانفجارية و القوة العضلية الانفجارية وهو الشيء نفسه كلما ذكر صفة الانفجارية  بعدها . لان ذكر الانفجارية يشير إلى سرعة انتقال الحافز العصبي المرسل من قبل الدماغ إلى العضلات العاملة و الذي يتمثل بسرعة الحركة . ولهذا كلما أردنا تنمية القدرة الانفجارية علينا إن نذكر إننا نحتاج إلى إن نقوم بكل حركة بشكل انفجاري حتى نحقق الهدف المنشود و نعني بتنمية القدرة الانفجارية هو توليد القوة و السرعة حيث تساهم تنمية القدرة الانفجارية : 

1) في زيادة ناتج القدرة . 
2) في السيطرة العصبية للعضلات ( التقلص العضلي ) 
3) في زيادة سرعة الحركة . 
وقد عرف القدرة الانفجارية الكثير من العلماء منهم محمد حسن علاوي و محمد نصر الدين رضوان 1984بأنها((أقصى قوة يمكن للفرد إن يخرجها عند الأداء و لمرة واحدة فقط بأقصى سرعة ممكنة ويمكن تسجيلها عن طريق المساحة التي يقطعها الجسم في الأداء أو المسافة التي تقطعها الأداة المقذوفة ))(1). ويرى كل من قاسم حسن حسين وبسطويسي احمد 1978 بأنها ((  تشابه في معناها مصطلح القوة المميزة بالسرعة أو القوة السريعة ولكن على شرط إن تكون القوة قصوى و لمدة واحدة ))(2) .

كذلك يرى عبد علي نصيف وقاسم حسن حسين1987((أنها استخدام القوة في اقل زمن للإنتاج ))(3)وعرفها المندلاوي واحمد على أنها (( قدرة الجهاز العصبي العضلي في محاولة التغلب على مقاومة ما تتطلب درجة عالية من السرعة للانقباضات العضلية ))(4).

ويرى الباحثون بان القدرة الانفجارية هي شكل من أشكال القوة لا تظهر إلا باستخراج أقصى قوة وبأقل زمن ولمدة واحدة . 

2-3 تدريبات القدرة الانفجارية(5)
تنمى القدرة الانفجارية بمرحلتين ضمن المنهاج السنوي للرياضي حيث تشمل المرحلة الأولى تنمية القدرة بشكل عام باستعمال الإثقال الحرة لغرض تطوير عنصر القوة العضلية القصوى من معادلة القدرة والتي تلعب دورا مهما في معدل توليد القوة . والمرحلة الثانية تنتمي الجانب الانفجاري من معادلة القدرة عن طريق أداء الحركات والمهارات المطلوبة في الفعالية التي يمارسها الرياضي باستعمال وزن الجسم أو أدوات مختلفة  مثل ( الحبال المطاطية – المرتفعات – المظلة – أداة أثقل .... الخ ) والتركيز على عامل السرعة في توليد القوة . وعادة يسمى هذا التدريب بالتدريب الخاص لان الرياضي يمارس تمارين بحركات مشابهة للحركات المطلوبة في الفعاليات التي يمارسها لان القوة Farce في النهاية هي محصلة بين القوة العضلية القصوى و السرعة و يلجا المدربون إلى تنمية القسم الأول عن طريق استعمال الرفعات الاولمبية أو أجزاء منها وبأحمال مختلفة ويلجا المدربون إلى تنمية القسم الثاني من تنمية القدرة الانفجارية باستعمال أربعة أشكال من المقاومات و هي ثقل :

· جسم الرياضي أو دفع أو سحب أداة لمسافة ابعد في نفس الفترة الزمنية . 
· جسم الرياضي أو دفع أو سحب أداة لنفس المسافة و في فترة زمنية اقل . 
· جسم الرياضي أو دفع أو سحب أداة أكثر ثقلا و لنفس المسافة و في نفس الوقت 
· دمج أي مجموعة من المجموعات أعلاه . 
ويمكن وصف الجرعة التدريبية باستعمال الإثقال الحرة و ذكرنا سابقا إن عنصر القوة العضلية والسرعة مكونات للقدرة وعليه يجب إن يكون التدريب متنوع و بتفاوت بين أحمال عالية و متوسطة وخفيفة 
ويكون ألحمل.

1) أما عن طريق زيادة مكون القوة العضلية – التدريب بأثقال عالية ( حمل عالي ) 
2) أما بزيادة مكون السرعة – التدريب بأحمال واطئة و سرعة عالية . 
وهكذا يرى الباحثون إن اختيار التمارين الخاصة بتنمية القدرة الانفجارية باستعمال الجسم وأداة متنوعة يعتمد على طبيعة الحركة في الفعاليات أو المهارات الرياضية المطلوبة من كل رياضي والتي يمكن اختيار عدد كبير منها في كل رياضة حسب اختصاص المدرب . ووجد الباحثون إن طبيعة الأداء في رياضة التايكواندو يعتمد على حركة الرجلين والقدرة الانفجارية الناتجة عنها إذ لها أهمية في نجاح الحركة الخلفية والمهارات الأخرى في رياضة التايكواندو كما إن تمارين القفز باستخدام وزن الجسم 
وبأعلى شدة ممكنه هي إحدى تلك التمارين التي تزيد من مقدار القدرة الانفجارية للرجلين وهذا ما يهدف إليه في نجاح المهارات المختلفة في رياضة التايكواندو .
2-4 الدقة وأهميتها 

تعرف الدقة بأنها ((قدرة الفرد على السيطرة على الحركات الإرادية لتحقيق هدف معين))(1).كما تعبر عن قابلية الفرد في السيطرة على التوافق الحركي المعقد و تعني أيضا ((تقليل الانحرافات أو الفارق إلى أقصى ما يمكن عن الأداء الأمثل ))(2). وتعرف أيضا بأنها (( مقدرة الفرد في السيطرة على الحركات لتوجيه شيء ما نحو آخر ))(3).وتعد الدقة من العناصر المهمة لنجاح أداء الحركات في الفعاليات الرياضية 
وتتطلب كفاءة عالية في عمل الجهازين العصبي والعضلي بحيث يتمكن اللاعب من السيطرة على العضلات العاملة والموجهة نحو ألهدف وتختلف الدقة من فعالية إلى أخرى حيث إن الدقة في فعالية معينة لا تعني الدقة في فعالية أخرى أو مهارة أخرى ولو كانت متشابه .

والمقصود بالدقة في التايكواندو هو الأداء الحركي للمهارة كونها عنصرا أولا ودرجة دقة توجيه الحركة نحو الهدف المحدد على جسم المنافس كونها عنصرا ثانيا . إذ إن دقة أداء الحركة ودرجة دقة توجيه الحركة وثيقتا الصلة بعضهما ببعض وكل منهما تكمل الأخرى فما يتعلق بدرجة دقة توجيه الحركة يعد مؤشرا لدقة الأداء الحركي الناجح والسليم ويميز بين الأداء الحركي الجيد والغير جيدة(4).ولاعب التايكواندو يحتاج إلى عنصر الدقة في معظم حالات اللعب والحركات التي يقوم بها وخاصةً في إثناء الاشتباك والتقارب بين اللاعبين حيث تكون زوايا منطقة تسجيل النقاط ضيقة وحرجة للغاية مما يزيد من صعوبة تسجيل النقاط لذلك يجب على لاعب التايكواندو إتقان التوقيت الخاص والمدة الزمنية اللازمة للقيام بأداء الحركة المناسبة مع مراعاة عنصر المباغتة لكي يصعب إدراك أو توقع الحركة . 

ومما تقدم يتضح أهمية الدقة في التايكواندو كونها تلعب دورا كبيرا في تحويل حركة اللاعب وجهده إلى نتيجة ملموسة وهي تسجيل نقطة على هدف المنافس القانوني وان كثير من اللاعبين تضيع جهودهم التي يبذلونها إثناء النزالات بسبب عدم توجيه الحركة بصورة صحيحة نحو الهدف وان الأداء الجيد للتايكواندو من دون الدقة في تسجيل النقاط أو أداء الحركات الدفاعية و الهجومية أو التحرك الدقيق في النزال سوف يجعل هذا  الأداء بلا فائدة . 
حيث إن متطلبات الهجمة الناجحة هي : (1)
· التوقيت السليم 
· المسافة الصحيحة 
· السرعة المناسبة 
· الدقة في توجيه الحركة 
وبناءا على ذلك يجب إن تكون لدى لاعب التايكواندو القدرة على  إصابة الهدف بسرعة حال ما تتاح له الفرصة إذ إن الفرصة قد تظهر فجأة مرة واحدة و قد لا تتكرر في إثناء النزال كما إن الحركة المستمرة للمنافس أثناء النزال من خلال أوضاع الدفاع والهجوم والخداع وغيرها من المتغيرات قد تؤدي إلى عدم تكرار فرصة تسجيل النقاط مرة أخرى وهذا يعني ضرورة التأكيد على التدريب لتنمية القدرة الانفجارية 
والدقة من خلال ضبط الحركة فنيا وتطوير القدرة والعمل على تطويرهما من خلال التدريب المستمر لتحقيق الهدف وهناك عدد من الإجراءات التي ينصح بإتباعها عند العمل على تطوير الدقة وهي (2):
· يجب إن يكون تطوير الدقة مقرونا بتطوير عناصر اللياقة البدنية الأخرى . 
· تجزئة الحركة ثم ربط الأجزاء شيئا فشيئا في الفعاليات التي يمكن تجزئة الحركة فيها . 
· أداء الحركات بسرعات مختلفة لغرض الوصول إلى السرعة المثلى التي تتطلبها الفعالية أو الحركة 
· استخدام أجهزة وأدوات مختلفة الأحجام ( كالأهداف المعلقة على الحائط ) والأوزان لضبط الحركة والوصول إلى الدقة المثلى المطلوبة في الأداء .
· استخدام أجهزة وأدوات معينة للوصول إلى الدقة .
· تقريب المسافة وزيادة حجم الهدف أو زيادة المسافة وتصغير حجم الهدف . 
· التدرج في زيادة القوة والسرعة . 
· استخدام البعد الهندسي الثالث (*) في التصويب لزيادة الصعوبة بدقة التصويب . 
· أداء الحركة حسب مواصفاتها من الثبات ثم من الحركة وبسرعات مختلفة . 
· التدريب على التمرينات المشابهة لأداء الفعاليات في المنافسات . 
· عدم إعطاء تمرينات الدقة في حالات التعب والإرهاق . 

2-5 التايكواندو
التايكواندو هي كلمة مكونة من ثلاثة أجزاء حيث أنها تدل على الرياضة القتالية الكورية الأكثر شعبية 
ويعود أصل الكلمة إلى ثلاثة مقاطع تعكس عالما من القوة والسرعة والتأمل اللامتنا هي في ربط مكونات الإنسان بما يحيطه حيث إن معنى الأجزاء الثلاثة يكون كالآتي:(1)
تاي : وتعني القدم وفيها دلاله على حركات الركل التي يشملها الفن . 

كوان : معناها القبضة وتشير إلى مجموعة حركات المسك . 

دو : وتعكس فلسفة عميقة و هي فلسفة الحياة . 

((وتعد التايكواندو من الرياضات القتالية والتي تعتمد على الحركات السريعة ومهارات الركل العالية وهي تمارين بدنية ورياضة تنافسية أصبحت دولية وإن شكل المهارات صمم بأسلوب علمي بحت ويكون التكنيك فيها تبعا للصفات الانثروبومترية))(2).

2-6 مهارات التايكواندو (3)
إن تعلم التايكواندو أشبه بتعلم اللغة فإذا كان الأساس في التايكواندو هو إجادة استعمال القدم والقبضة أي الركلات واللكمات فان هذه الخطوة هي بمثابة تعلم الحروف الأبجدية للتايكواندو إذ على اللاعب إن يعمل على توظيف وصياغة هذه اللكمات والركلات لتكوين جملة حركية مفيدة وذلك من خلال القتال سواء كان على مستوى التمارين أو النزالات . وفي رياضة التايكواندو العديد من المهارات التي يؤديها اللاعب بالطريقة نفسها التي تعلمها منذ ممارسة اللعبة مرورا بكل مراحله العمرية . إذ إن البناء الحركي للمهارات ثابت ولكن الاختلاف في طريقة اللعب والموقف الذي يتعرض له اللاعب خلال المباراة وتقسم المهارات إلى قسمين . 
2-6-1 القتال الأولمبي ( نزالات التايكواندو )(1)
القتال في التايكواندو هو منازلة في زمن محدد بين لاعبين متكافئين في الدرجة ( درجة الحزام ) أو الوزن والفئة العمرية ومن الجنس نفسه إذ يحاول كل منهما إحباط محاولات الآخر والهجوم من اجل تسجيل النقاط وحسم المباراة باستخدام مهارات الركل والضرب في المناطق التي يسمح بها القانون الدولي للمباريات .

2-6-2 القتال الوهمي ( الأنماط )
وتعرف الأنماط بأنها سلسلة إحماء ومهاجمة بحركات ضد خصوم خياليين في نمط مجموعة تساعد على تعليم اللاعبين تطبيقات لتقنيات متعددة . وهي سلسلة لمزيج من الأداء الحركي للأساليب الدفاعية 
والهجومية التي يؤديها اللاعب بتسلسل متقن وتكون هذه المجاميع موحدة دوليا وتعد نظاما موحدا لاختبارات الأحزمة لدول العالم جميعها . أما أسماء هذه البمزات التي يتم اختبار الأحزمة عليها والتي تعتمد دوليا و يكون اسمها بالكوري الخلود الأعظم ( تي كوك ).

وفي التايكواندو (17) جملة حركية دولية إجبارية ورغم إن الأنماط احد الوسائل التقويمية في التايكواندو إلا إنها محدودة الدلالة في ما يخص تطور اللياقة البدنية والأداء المهاري كون عملية التقويم ذاتية .
من خلال المخطط التالي يتبين إن لعبة التايكواندو تشمل على ما يأتي:
2-1-7 الحركات الأساسية للتايكواندو ( الركلات ) (1) 
2-1-7-1 الحركة الخلفية ( تي جكي )(*)Te -Chag
وهي من الركلات الهجومية والدفاعية وهي من الحركات المهمة في لعبة التايكواندو إذ تمتاز بسرعة 
ومباغته ولا يتوقعها الخصوم وتؤدى من وضع الوقوف وتتم هذه الحركة بكعب القدم علما إن كعب القدم من المناطق القوية جدا في جسم الإنسان ويتسم التطبيق لهذه الحركة بان نرفع ركبة الساق التي نريد أن نضرب بها بمستوى البطن بحيث يكون الفخذ موازي للأرض مع رفع الأصابع إلى الأعلى باتجاه عظم القصبة ثم نرفع القدم بسرعة إلى الخلف مع شد عضلات الساق . ويجب أن يكون الكعب هو المنطقة التي تنتهي عنده ملامسة الهدف أي جسم المنافس مع انحناء الجسم قليلا إلى الأمام ودفع الورك مع الرجل 
والتفاف الرأس مع أداء الحركة واليدين حرتين ومشدودتين بإحكام كي نحافظ على التوازن والقدم الأخرى تكون ملامسة تماما للأرض .

3- منهجية البحث و إجراءاته الميدانية :
3-1 منهج البحث :
يعد اختيار المنهج الملائم لحل المشكلة من الخطوات المهمة التي يتوقف عليها نجاح البحث و يعرف منهج البحث بأنه ((هو الطريقة التي تعتمد على التفكير الاستقرائي والاستنتاجي وتستخدم أساليب الملاحظة العلمية وفرض الفروض والتجربة لحل مشكلة معينة والوصول إلى نتيجة معينة ))(2).

ولقد اختار الباحثون المنهج الوصفي بأسلوب العلاقات الارتباطية وذلك لملائمته لطبيعة المشكلة لأنه يمكن بواسطته استخلاص المعلومات .
3-2 مجتمع وعينة البحث :
تم اختيار عينة البحث بالطريقة العشوائية والبالغ عددهم (25) لاعبا وبنسبة مقدارها (83%) وبأوزان (55-59) كغم. في حين كان مجتمع البحث الأصلي هم لاعبو التايكوندو لفئة الشباب وبأعمار 
(14-17) سنة لنادي بابل الرياضي والبالغ عددهم (30) لاعبا. 

3-3 الأجهزة  والأدوات المستخدمة وسائل جمع المعلومات :

تعد أدوات البحث من أهم الجوانب التي يجب الاهتمام فيها بالبحث فأدوات البحث((هي الوسائل الأساسية التي لا بد أن يعتمد عليها الباحثون من اجل أن يصل إلى النتائج المطلوبة تحقيقها لهدف أو أهداف البحث ))
(1) وعليه استخدم الباحث ما يلي .

3-3-1 الأجهزة والأدوات المستخدمة . 

1- حاسبه صنع صيني 
2- أقلام 
3- صافرة صنع صيني 
4- شريط قياس 
5- مادة المغنيسيوم 
6- مضرب تايكواندو 
7- بساط جمناستك
8- قاعة نادي كربلاء الخاصة بالتايكواندوا
3-3-1 وسائل جمع المعلومات :

1- الاستبانه
2- المصادر والمراجع العربية والأجنبية 
3- الملاحظة والتجريب .
4- الاختبار والقياس 
5- استمارة استطلاع رأي الخبراء حول .
· تحديد أهم الاختبارات البدنية الخاصة لقياس القدرة الانفجارية والدقة ينظر الملحق (1)
3-4 خطوات إجراء البحث : 

3-4-1 تحديد متغيرات البحث : 

3-4-1-1 تحديد الاختبارات الخاصة بقياس القدرات البدنية والحركية (القدرة الانفجارية والدقة )

قام الباحثون بمسح المصادر والمراجع العربية والأجنبية لترشيح الاختبارات الخاصة بقياس القدرة الانفجارية والدقة وعرضها على مجموعة من المختصين والخبراء ضمن استمارة استطلاع لغرض تحديد صلاحية الاختبارات في قياس القدرات المعنية وبعد جمع الاستمارات تم ترشيح اختبار الوثب الطويل من الثبات لقياس القدرة الانفجارية وتم ترشيح اختبار لقياس دقة أداء الحركة الخلفية والجدول (1) يبين الأهمية النسبية لاتفاق الخبراء حول الاختبارات المرشحة . 
جدول (1)

يبين الأهمية النسبية للاختبارات المرشحة لقياس القدرة الانفجارية و الدقة بعد عرضها على (14) خبير
	القدرات
	ت
	الاختبارات
	قيمة الأهمية
	النسبة المئوية للأهمية

	
	
	
	
	

	القدرة الانفجارية
	1
	الوثب الطويل من الثبات
	68
	97.14%

	
	2
	الوثب فوق المدرجات بالقدمين
	37
	52.85%

	
	3
	الوثب بتبادل الرجلين على الصناديق
	33
	47.14%

	
	4
	رقود.حمل ثقل بالقدمين رفع القدمين لتسليم وتسلم 
( كرة طبية) مع الزميل
	
	

	الدقة
	1
	يقوم اللاعب بوضع قدمه في مادة المغنيسيوم ثم يقوم اللاعب بأداء حركة (تي جكي) على مركز المضرب الخاص بالحركة و المقسم إلى ثلاثة مربعات وعلى أساس دقة الحركة تعطى الدرجات
	27
	38.57%

	
	2
	يقوم اللاعب بوضع قدمه في مادة المغنيسيوم ثم يقوم اللاعب بأداء الحركة الخلفية (تي جكي ) على احد المربعات والتي يشير إليها الباحث مسبقا وعلى أساس دقة الحركة تحسب الدرجات
	69
	98.57%


3-5 التجربة الاستطلاعية : 

 تعد التجربة الاستطلاعية واحدة من أهم الإجراءات الضرورية التي يقوم بها الباحث قبل قيامه بالتجربة النهائية أو الرئيسية بهدف اختبار أساليب البحث وأدواته وتأشير متطلبات العمل الدقيق والصحيح الخالي من الصعوبات حيث تعتبر التجربة الاستطلاعية (( تدريب عملي للباحث للوقوف بنفسه على السلبيات التي تقابله أثناء إجراء الاختبار لكي يتفادها مستقبلا ))(1). إذ قام الباحثون بإجراء تجربته الاستطلاعية على عينة تم اختيارها من لاعبي التايكواندو لفئة الشباب لنادي الجماهير الرياضي والبالغ عددها (8) لاعبين . وعلى قاعة نادي كربلاء الرياضي للتايكواندو وفي يوم 8/2/2012 في الساعة الخامسة عصرا علما إن الهدف من تنفيذ التجربة الاستطلاعية هو : 

1- التأكد من ملائمة الأجهزة والأدوات المستخدمة . 
2- التأكد من مدى إمكانية تنفيذ الاختبارات من قبل أفراد العينة 
3- معرفة الزمن الكلي لإجراء الاختبارات وزمن كل اختبار . 
4- إيجاد الثقل العلمي للاختبارات المرشحة ( الصدف – الثبات – الموضوعية ).
5- ملائمة الاستمارات المعدة للتسجيل ومعرفة التدريب على طريقة التسجيل . 
3-5-1 الأسس العلمية للاختبارات :
3-5-1-1 صدق الاختبار :
صدق الاختبار من الأسس العلمية المهمة للاختبار الجيد . والاختبار الصادق هو الاختبار الذي يكون صادقا فيما يقيسه و يؤدي وظيفته حيث إن الصدق يعني ((أن يكون الاختبار صادقا عندما يقيس الفرض الذي وضع من اجله))(2). ومن اجل الحصول على معامل الصدق للاختبارات المستخدمة استخدم الباحث صدق المحتوى وهو احد أنواع الصدق الظاهري بالاعتماد على آراء مجموعة من المختصين والخبراء لبيان صلاحية الاختبارات المرشحة لقياس القدرات المعنية .
3-5-1-2 ثبات الاختبار : 
لغرض استخراج معامل الثبات لا بد من تطبيق مبدأ الاختبار الثابت (( وهو الذي يعطي نتائج متقاربة أو النتائج نفسها إذا طبق أكثر من مرة في ظروف مماثلة))(1). وقد طبق الباحثون الاختبارات على عينة التجربة الاستطلاعية والبالغ عددهم (8) لاعبي تايكواندو في يوم 5/2/2012 وأعيد تطبيق هذا الاختبار بعد سبعة أيام . ثم استخرج الباحثون معامل الارتباط ( سبيرمان ) بين نتائج الاختبارين . إذ كانت نتائج القيم المحسوبة جميعها أعلى من القيمة الجدولية البالغة( 0.643) عند درجة حرية(5) وتحت مستوى دلالة (0.05) مما دل على ثبات هذه الاختبارات كما هو مبين في الجدول (2) 

3-5-1-3 موضوعية الاختبار :
يقصد بموضوعية الاختبار هو ((  عدم اختلاف المقدرين بالحكم على شيء ما أو على موضوع معين فلو قام أكثر من محكم بإعطاء الدرجة نفسها فيجب أن يكون التقويم متقارب )) . إذ قام الباحثون باعتماد تقييم حكمين خلال إجراء الاختبار في التجربة الاستطلاعية ثم قام باستخراج معامل الارتباط ( سبيرمان) بين نتائج الحكم الأول والحكم الثاني ووجد إن جميع القيم المحسوبة اكبر من القيمة الجدولية البالغة (0.643) عند درجة حرية(5) و تحت مستوى دلالة (0.05) مما يدل على موضوعية هذه الاختبارات كما هو مبين في الجدول (2)

جدول (2)

يبين معاملي الثبات و الموضوعية لاختبارات القدرة الانفجارية و الدقة لدى لاعبي التايكواندو لفئة الشباب . 

	ت
	الاختبارات
	معامل الثبات
	معامل الموضوعية

	1
	اختبار القدرة الانفجارية . الوثب الطويل من الثبات
	0.88
	0.91

	2
	اختبار الدقة . أداء اللاعب الحركة الخلفية (تي جكي) على المضرب المخصص للتايكواندو والمقسم إلى مربعات بعد أن يشير الباحث إلى احد هذه المربعات يؤدي اللاعب عليها الحركة الخلفية
	0.86
	0.93


3-6 التجربة الأساسية :
نظرا لاستكمال الاجراءات التي تؤهل قيام التجربة الاساسية والتي اكدت صلاحية الاختبارات الرشحة للقدرات البدنية والحركة باشر الباحثون باجراء الاختبارات على افراد عينة البحث البالغ عددهم (25) لاعب وباعمار (14-17) سنة و التابعين لنادي كربلاء الرياضي للتايكواندو اذ تم اجراء الاختبارات في قاعة نادي كربلاء للتايكواندو بتاريخ 15/2/2012 . 

3-7 الوسائل الإحصائية(1)
استخدم الباحث الحقيبة الاحصائية للعلوم الاجتماعية (spss) لمعالجة البيانات وتم استخدم الحقيبة في المواضيع التالية : 

1- النسبة المئوية 
2- الاهمية النسبية . 
3- الوسط الحسابي .
4- الانحراف المعياري.
5- معامل الارتباط(سبير مان)
6- معامل الارتباط (بيرسون)
4- عرض النتائج وتحيلها ومناقشتها :

بغية تحقيق أهداف الدراسة واختيار فروضها ، قام الباحثون بأتباع عدة مراحل منها :

4-1 أعداد التقديرات الوصفية لمتغيرات البحث :

بعد قيام الباحثون بتطبيق الاختبارات المعنية بقياس وتحديد القدرة الانفجارية وحركة تي جكي على أفراد عينة البحث ، سعى الباحثون إلى استخراج قيمة الوسط الحسابي والانحراف المعياري لمتغيرات الدراسة وتحقيق هدفي الدراسة الأول والثاني والجدول (1) يبين ذلك .
جدول (1)

يبين حجم العينة وقيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري للمتغيرات المبحوثة

	 المتغيرات
	حجم العينة
	الوسط الحسابي
	الانحراف المعياري

	القدرة الانفجارية
	25
	2.625
	0.140

	دقة أداء حركة تي جكي
	25
	17.370
	2.280


من خلال ملاحظة الجدول أعلاه تبين أن قيم الوسط الحسابي للقدرة الانفجارية قد بلغ (2.625) وانحرافه المعياري (0.140) . وتبين أيضا إن قيمة الوسط الحسابي لحركة تي جكي قد بلغت ( 17.370) وانحراف معياري (2.280) 
4-2 عرض نتائج ارتباط المتغيرات المبحوثة وتحليلها ومناقشتها :

لغرض تحقيق الهدف الأساسي لهذه الدراسة وهو (التعرف على قوة واتجاه العلاقة الارتباطية بين القدرة الانفجارية ودقة أداء حركة تي جكي سعى الباحثون إلى استخراج معامل الارتباط البسيط (بيرسون) كوسيلة إحصائية لتحقيق هذا الهدف والجدول (2) يبين ذلك .

جدول (2) يبين قيم معامل ارتباط (بيرسون) بين القدرة الانفجارية ودقة أداء حركة ييجكي لدى إفراد عينة البحث

	المتغيرات
	قيمة معامل الارتباط المحسوبة
	قيمة معامل الارتباط  الجدولية
	الدلالة الإحصائية

	القدرة الانفجارية +

دقة حركة تي جكي
	0.622
	0.388
	معنوي


قام الباحثون بمعالجة البيانات الإحصائية الخاصة بأفراد عينة البحث ودراسة علاقة القدرة الانفجارية بدقة أداء حركة تي جكي  باستخدام معامل الارتباط الثنائي البسيط (بيرسون) ، وأظهر النتائج هناك ارتباط معنوي طردي بين المتغيرات المبحوثة حيث  بلغت  قيمة معامل الارتباط  (0.622) وهي أعلى من القيمة الجدولية لمعامل الارتباط عند مستوى الدلالة (0.05) ودرجة حرية (23) تساوي (0.388) .

وعند تطبيق الاختبارات الخاصة بتطوير القدرة الانفجارية وكذلك الدقة ليتسنى للاعب التايكوندو القدرة على إصابة الهدف بسرعة حالما تتاح له الفرصة ، إذ إن الفرصة قد تظهر فجأة مرة واحدة وقد لا تكرر في أثناء النزال، حيث إن متطلبات الهجمة الناجحة يكون فيها التوقيت سليم وكذلك المسافة الصحيحة وكيفية أخذها للاعب بالسرعة الممكنة وكذلك الدقة في توجيه تلك الحركة. وكذلك من خلال الدقة في لعبة التايكوندو بحيث تعتبر مهارة للأداء الحركي كونت عنصرا أولا ودرجة دقة توجيه الحركة نحو الهدف المحدد على جسم المنافس كون عنصرا ثانيا إذ إن دقة أداء الحركة ودرجة دقة توجيها يكون وثيقا للصلة بعضها ببعض وكل منها تكمل الأخرى(1).
وان كل هذه الأسباب مجتمعة تم بايجابية الاختبارات المدروسة قيد البحث على أفراد العينة ومن خلال البيانات الإحصائية على معنوية الفروق قبل أداء تلك الاختبارات وبعدها وكانت لصالح الاختبارات البعدية لأفراد العينة.
5- الاستنتاجات والتوصيات :
5-1 الاستنتاجات :

من خلال نتائج الدراسة توصل الباحثون عدة استنتاجات منها :
1- إن للاختبارات المدروسة قيد البحث (الخاصة بالقدرة الانفجارية) لها تأثير ايجابي لتطوير حركة 
(تي جكي) للاعبوا التايكوندو الشباب.
2-  إن للاختبارات المدروسة قيد البحث ( الخاصة بالدقة) لها تأثير ايجابي لتطوير حركة (تي جكي) للاعبوا التايكوندو الشباب.
3- هناك علاقة ارتباط معنوي بين القدرة الانفجارية ودقة أداء حركة تي جكي لدى لاعبي نادي كربلاء بالتايكوندو.
5-2 التوصيات :
من خلال ما أفرزته نتائج الدراسة خلص الباحثون بعدة توصيات منها :

1- ضرورة أجراء دراسات تتضمن متغيرات نفسية وعقلية ومهارية أخرى غير المتغيرات المبحوثة على أفراد وعينة البحث .

2- ضرورة أجراء دراسات تتضمن متغيرات الدراسة الحالية وعلى عينات أوسع واشمل لأغلب الأندية الرياضية بالعراق والاهتمام بهذه الرياضة كون العراق بدأ يظهر على لائحة الدول المتقدمة في مثل هذه الفعاليات .

3- ضرورة اطلاع المدربين على نتائج الأبحاث والدراسات التي تجري على اللاعبين على وفق خصوصية كل لعبة لأنها ستعطي نتائج ايجابية عند وضع البرامج التدريبية وتطوير مستوى الانجاز.
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ملحق (1)

استمارة استطلاع أراء الخبراء و المتخصصين حول تحديد الاختبار الأنسب
الأستاذ الفاضل ........................................... المحترم 

       في النية إجراء البحث الموسوم (القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين و علاقتها بدقة الحركة الخلفية (تي جكي ) لدى لاعبي التايكواندو لفئة الشباب ) ولغرض قياس القدرة الانفجارية والدقة في رياضة التايكواندوا ونظرا لما تتمتعون  به من خبرة ودراية يضع أمامكم الباحث مجموعة من الاختبارات المرشحة لقياس تلك المتغيرات وإبداء رأيكم حول أهمية كل اختبار . 

مع فائق الشكر والتقدير ....

ملاحظة . 

نرجو وضع علامة (        )  أمام درجة كل اختبار .
الاسم : 

اللقب العلمي :

مكان العمل :

التاريخ : 

التوقيع :

الباحثون
الاختبارات البدنية
	ت
	القدرات
	الأختبارات
	درجة الاهمية

	
	
	
	1
	2
	3
	4
	5

	1
	اختبارات القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين
	الوثب الطويل من الثبات
	
	
	
	
	

	
	
	الوثب فوق المدرجات بالقدمين
	
	
	
	
	

	
	
	الوثب بتبادل الرجلين على الصناديق
	
	
	
	
	

	
	
	رقود .حمل ثقل بالقدمين رفع القدمين لتسليم و تسلم الثقل 
( كرة طبية ) مع الزميل
	
	
	
	
	

	2
	اختبارات الدقة
	يقوم اللاعب بوضع قدمه في مادة المغنيسيوم ثم يقوم اللاعب باداء حركة (تي جكي ) على مركز المضرب الخاص بالحركة 
والمقسم الى ثلاثة مربعات وعلى اساس دقة الحركة تعطى الدرجة 
	
	
	
	
	

	
	
	يقوم اللاعب بوضع قدمه في مادة المغنيسيوم ثم يقوم اللاعب باداء الحركة الخلفية (تي جكي) على احد المربعات و التي يشير اليها الباحث مسبقا وعلى اساس دقة الحركة تحسب الدرجات
	
	
	
	
	


ملحق (2)

اسماء الاساتذة و المختصين حول تحديد اهم الاختبارات للقدرات البدنية و الحركية المرشحة

	ت
	الاسم
	اللقب العلمي
	الاختصاص
	مكان العمل

	1. 
	صاحب عبد الحسين محسن
	مدرس
	تعلم حركي تنس
	كلية التربية الرياضية .جامعة كربلاء

	2. 
	عزيز كريم وناس
	مدرس
	اختبار و قياس – قدم
	كلية التربية الرياضية .جامعة كربلاء

	3. 
	نادية شاكر جواد
	مدرس
	بايوميكانيك
	كلية التربية الرياضية .جامعة كربلاء

	4. 
	زهير صالح
	مدرس مساعد
	طرائق تدريس العاب القوى
	كلية التربية الرياضية .جامعة كربلاء

	5. 
	علاء فليح
	مدرس مساعد
	تدريب العاب قوى
	كلية التربية الرياضية .جامعة كربلاء

	6. 
	حسن علي حسين
	مدرس مساعد
	اختبار قياس – نفسي
	كلية التربية الرياضية .جامعة كربلاء

	7. 
	محمد رضا سلطان
	مدرس مساعد
	علم النفس الرياضي
	كلية التربية الرياضية .جامعة كربلاء

	8. 
	جهاد حسن جهاد
	معلم
	خبير – لاعب تايكواندو
	مدرسة الاطهار

	9. 
	ثائر فاضل
	بكلوريوس تربية رياضية
	خبير – لاعب منتخب وطني للتايكواندو
	لاعب نادي الشرطة للتايكواندو

	10. 
	حسين عليوي
	بكلوريوس تربية
	خبير – لاعب تايكواندو
	امين سر الاتحاد المركزي للتايكواندو

	11. 
	كاظم حسن جهاد
	بكلوريوس تربية رياضية
	مدرب
	مدرب نادي بابل

	12. 
	احمد قاسم
	بكلوريوس تربية رياضية
	خبير – لاعب
	لاعب نادي الكهرباء للتايكواندو


ملحق (3) 

اختبار الوثب الطويل من الثبات(
)
· غرض الاختبار : قياس القدرة  الانفجارية لعضلات الرجلين 
· الادوات اللازمة :
· شريط قياس 
· بساط جمناستك 
· مواصفات الاداء :
يتم هذا الاختبار من وضع الوقوف فتحا مع دفع كلتا القدمين فوق بساط الجمناستك . 

· يبدا الاختبار بوقوق المختبر على الخط ( حافة البساط ) بفتح الرجلين – ثني الرجلين الى الركبتين – سحب اليدين للخلف ثم دفعها بقوة الى الامام مع دفع القدمين بقوة و الهبوط على كلتا الرجلين – الوثب الطويل يتم قياسه من خط دفع الرجلين الى اخر اثر يتركه المختبر .
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· حساب الدرجات : للمختبر الواحد ثلاثة محاولات متتالية والاداء الخاطئ يحتسب محاولة وتحسب للمختبر نتيجة احسن محاولة من المحاولات الثلاث .
ملحق (4) اختبار تقويم الدقة للحركة الخلفية ( تي جكي)

· غرض الاختبار : قياس الدقة للحركة الخلفية (تي جكي) بلعبة التايكواندو.
· الادوات المستخدمة : مضرب تايكواندو مقسم الى ثلاثة مربعات ومادة المغنيسيوم والقاعة الخاصة بالتايكواندو . 
· مواصفات الاداء : يقف المختبر في المنطقة المحددة للاختبار والتي يوضع فيها مادة المغنيسيوم على الارض والتي يقف فيها المختبر حيث يكون امام المضرب الذي يكون مثبت على الجدار والذي يحتوي على المربعات الثلاثة وكما موضح في الشكل (2)
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شكل (2) يوضح وقوف اللاعب وتقسيم المربعات على المضرب
حيث يقوم المختبر باخذ الوقفة القتالية الخاصة بلعبة التايكواندو وثم يقوم باداء الحركة الخلفية على احد المربعات الثلاثة والتي يشير اليها الباحث اثناء الاختبار . 

· شروط الاداء : لكل لاعب (4) محاولات 
· التسجيل : (5) درجات لكل محاولة تكون فيها القدم كلها داخل المربع . 
(3) درجات لكل محاولة تكون فيها نصف من القدم داخل المربع .

(1) درجة لكل محاولة تكون فيها جزء من القدم داخل المربع .

(صفر) لكل محاولة تكون فيها القدم خارج المربع . 

الدرجة العضمى التي يسجلها اللاعب هي (20)درجة 

ملاحظة : يعتمد احتساب النقطة بالنسبة للقدم على كعب القدم الموجود داخل المربع و ليس على اصابع القدم .

الملحق (5)

استمارة تفريغ البيانات لاختبار الوثب الطويل من الثبات لقياس القدرة الانفجارية لعضلات الرجلين

	ت
	                المحاولات
الاسم
	الأولى
	الثانية
	الثالثة
	أفضل محاولة
	الملاحظات
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الملحق (6)

استمارة تفريغ البيانات لاختبار دقة أداء الحركة الخلفية (تي جكي )

	ت
	                المحاولات
الاسم
	الأولى
	الثانية
	الثالثة
	الرابع
	المجموع
	الملاحظات
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ملحق (7)
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