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 تطوير القدرات البدنية الخاصة في إستخدام التدريب المتوازى تأثير 
   و مستوى أداء الجملة الحركي كوريو بومزا للاعبات التايكوندو

 

 د . شيماء محمد ابوزيد 

 المقدمة  و مشكلة البحث :  

لائقة بالرغم من تعتبر رياضة التايكوندو من الرياضات التى خطت خطوات واسعه نحو تحقيق مكانة دولية وعالمية  

م مقارنة برياضات أخرى ، إلا أنها أصبحت رياضة أولمبية رسمية اعتبارا    1973حداثة تأسيس الاتحاد الدولي للتايكوندو عام  

م مما زاد من حدة المنافسة بين الدول للوصول الى أعلي مستوي رياضي ممكن في هذه الرياضة ،   2000من دورة سيدني  

حقق أعلي مستوى رياضي يمكن الوصول إليه إلا من خلال معرفة وفهم النشاط الذي يمارسه ، وكلما  ولا يستطيع الفرد أن ي

توافرت معلومات دقيقة عن هذا النشاط وإتقان معارفه النظرية وطرق تطبيقها ، ساهم ذلك في بناء وتطوير مهارات الفرد  

 للوصول لأعلي مستوى تسمح به قدراته . 

 

الدفاع والهجوم والصدات   2009ن )كما ذكر احمد سعيد زهرا البومزا هي مجموعه مهارات متوازنه بين  ان   )

والركلات والتحركات والتى تمثل معركة وهمية ) تخيلية ( مع شخص أو عدة أشخاص وهميين ) غير موجودين ( في مختلف 

اللاعب علي زيادة التحكم في التنفس والثقة  الاتجاهات . وتعتبر البومزا تجربة حقيقة للاشتباك التخيلي كما ان ممارستها تساعد  

والتحمل  السرعه  عناصر  تنمية  في  اللاعبين  تساعد  انها  كما   ، الفعلي  الاشتباك  حالة  في  السليمة  القرارات  واتخاذ  بالنفس 

 (   39:   1والقدرة على التركيز وتعبئة القوة . ) المكانى لتوافق والمرونة والادراك والتوازن وا

 

  ( إبراهيم  أحمد محمود  أن    2005يرى  الوهمى(  القتال  الرياضة    مسابقة  تلك  أقطاب  تعتبر جوهر وواحدة  من 

والطريق الصحيح والمؤثر لفهم الأداء المهارى للأساليب المكونة للهيكل البنائى ، وبالرغم من ذلك فأن اهتمام المدربين خلال  

للأداء المهارى لمكوناتها مع عدم التركيز الفعلى لتلك المكونات وكذلك التقنين  يكون موجه    تدريب لاعبيهم على الجملة الحركية

. وتعتبر الجملة  مسابقة القتال الوهمي  الفردى للأحمال الموجهة لتطوير وأرتفاع مستوى الأنجاز المهارى للاعب او لاعبة  

الدفاعية و الهجومية والقدرة على الدفاع على   الحركية من أفضل الطرق لتنمية وتطوير مستوى الأنجاز للأساليب المهارية "

النفس ، حيث تؤدى فى نفس أتجاه العمل االعضلى لها مما ينعكس على مستوى الأداء المهارى خلال مسابقة القتال الوهمى  

من الأعداد    أن المدرب يستخدم هذا النوع من الوحدات التدريبية خلال المرحلة الأولى.    تى يشترك فيها اللاعب أو اللاعبةال

لمكونات الحالة التدريبية للاعب حيث يمكن من خلالها زيادة حجم حمل التدريب على حساب درجات الشدة التدريبية مما يسهم 

فى بناء قاعدة أساسية من الاعداد للاعب ، وتشكل تلك الأنواع من الوحدات التدريبية بما يتناسب مع تحقيق وتطوير وتنمية  

بدنية بالأضافة لمكونات الأداء المهارى للنشاط الرياضى التخصصى . ويحقق هذا النوع من الوحدات   لأكثر من قدرة أوصفة 

التدريبية ذات التأثير المتعدد بأسلوب الأهداف المتوازية تطوير القدرات البدنية المندمجة اى المنشقة من قدرات أساسية مثل 

القوة ، القوة المميزة بالسرعة ، والتحمل اللاهوائى والهوائى ويستخدم  تحمل القوة المميزة بالسرعة ، تحمل السرعة ، تحمل  

هذا النوع من الوحدات التدريبية خلال فترة الأعداد الأولى من الموسم الرياضى وايضا فى بداية تنفيذ الأحمال التدريبية بعد  

 ( .126  - 46،  45:   6أنقطاع مؤقت ) 

 

تتضح فى وجودها ضمن محتوى    " أن فلسفة وجود الجملة الحركية    Neal Piere  "2006 كما يشير نيل بيرى  

البرنامج التدريبى وإدراجها فى المسابقات الدولية سواء الفردية أو الجماعية " الفرق " بالأضافة إلى وجودها ضمن متطلبات  

 ( . 65:  21أختبارات الترقى لمستوى الأداء المهارى للاعبين " أختبارات الحزام " ) 

 

ا سبق يتضح ضرورة معرفة المدرب واللاعبين لأهمية التقنين للأحمال التدريبية الخاصة والمميزة لكل جملة  مم

إلى تلك الأهمية لوجود و إدراج "   البنائى   البومزاحركية على حدة وذلك وفقا لمحتواها بالأضافة باللأضافة  الهيكل  " فى 

" يمنح اللاعب أو اللاعبة فرصة لأرتفاع مستوى الأنجاز  الحركية " البومزا  الجملة  فأن التدريب على تلك     التايكوندولرياضة  

 المهارى للأساليب الدفاعية والهجومية وأوضاع الأتزان ونقل حركة الجسم خلال التنافس .
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فى أن كل صننفة  (  م 1994محمد حسننن علاوى )  م( و  1975)  Jensen and Fisherكل من جنسننن وفيشننر    ويتفق

بدنية معينة تتلائم وطبيعة هذه الرياضننننة تجعل ممارسننننتها أكثر إيجابية بما تعود على اللاعب بالنتائج التى يرجو تحقيقها  

أثناء المنافسننة ، كما أن أهمية هذه الصننفات البدنية تتضننح في أنها أسننا  الوصننول الى المسننتويات الرياضننية العالية في 

لفة ، فإلي جانب تأثيرها المباشنر علي الناحية الفنية الخاصنة بكل نشناط فإنه بدونها يصنعب إتقان الانشنطةة الرياضنية المخت

  ( 8: 15( ) 84: 20النواحي المهارية وتنفيذالنواحي الخططية الخاصة بتلك الأنشطة. _) 

 

رات الحركية الأسنناسننية  ( أنه لايسننتطيع اللاعب الأداء الأمثل للمها  2۰۰۳ويشننير كلام من على البيك وعماد عبا  ) 

للنشناط الذى يمارسنه ما لم يتمتع بالقدرات البدنية الضنرورية التى يتطلبها تنفيذ المهارة وأن اسنتخدام التمرينات التى تتشنابه  

فى تكوينها الحركى مع الحركات التى تؤدى أثناء المنافسننة يعتبر بمثابة أعداد مباشننر للاعب وإحدى وسننائل تطوير حالة  

تدريبية وأن تكرار أداء المهارة فى المواقف المشابهة لمواقف المباراه تلعب دور رئيسى فى تنمية القدرات البدنية اللاعب ال

 ( . 216:  9)  ( . 218:  14الخاصة بهذه المهارات   ) 

 

 الأتجاه وهما :( أنه يوجد إسلوبين لتركيب الجرعات التدريبية من ناحية  2011ويذكر أحمد محمود إبراهيم )  

بحيث يكون حجم التمرينات موجه بصنورة مباشنرة نحو تحقيق هدف محدد ) مثل تطوير التحمل العام أو   الأتجاه المنفرد :

 رفع مستوى أمكانيات السرعة ( .                                                                      

ت التدريبية توجه خلالها الأحمال التدريبية لتطوير مكونين أو أكثر من مكونات الهيكل وفيها تكون الوحدا الأتجاه المركب :

البنائى لحالة اللاعب التدريبية ) سننرعة وتحمل مثلا (  . لذا يتضننح أن تلك الوحدات التدريبية تعمل على تحقيق هدفين فى 

 (  95:  5وقت واحد للمدرب خلال خطته التدريبية  . ) 

 

إطار   التدريب ذات الاتجاه المتعدد إن تشمل الوحدة الواحدة على تنمية عدة صفات بدنية في نفس الوقت وفي  يقصد بوحدات

، والطريقة    منها طريقة التدريب المتتالي نفس الوحدة، وهناك طريقتان لترتيب وضع هذه التمرينات تبعاً لاختلاف أهدافها ،

 . ( ٥٥٩:  7)  الأخرى طريقة التدريب المتوازي

 

وكثير من المدربين المؤهلين والمدركين لأهمية التخطيط والتنفيذ للأحمال التدريبية يستخدمون هذا الأسلوب لضمان فعالية  

 العملية التدريبية والتنوع فى التأثير على حالة اللاعب التدريبية لضمان الأرتقاء بمستوى الأنجاز الرياضى له . 

 

 

السابق خلال اجرائها لمتطلبات الدراسة حيث أن المحتوى يتوافق مع فكرة وأهداف تبنت الباحثة محتوى الأسلوب  

المهارى للبرنامج    –الدراسة الحالية حيث أستخدمت الباحثة هذه الوحدات التدرييبية خلال المراحل الأولى من الأعداد البدنى  

 المقترح . 

 

وأحد    التايكوندو( تعتبر من الدعائم الأسناسنية للهيكل البنائى لرياضنة  البومزاوبالرغم من ان مسنابقة القتال الوهمى ) 

المسنننننابقنات الحناصننننندة للميندالينات فى البطولات الندولينة والأقليمينة الا أنهنا لم تحظى بنالأهتمنام الكنافى من قبنل البناحثين 

للدراسنات والبحو  التى أجريت لدراسنه بومزا كوريو فوجدت ندرة فى الابحا    وقد قامت الباحثة بمسنح شناملوالمدربين 

بالرغم    التدريب المتوازى، اضافه لن تجد الباحثة فى حدود علم الباحثة ايضا دراسات أجريت فى  البومزا  التى تناولت دراسة  

يمكن الوصننول الى فهم  ه الطريقة  ذهخلال حيث تعتبر أحد الاتجاهات الجديدة فى التدريب فمن   التدريبمن أنها أقوى طرق 

اعمق للاداء الفنى والمسنننناعندة فى تطويره والتعرف على نقناط الضننننعف وعلاجهنا من خلال أسننننالينب التندرينب المختلفنة 

 وبالتالى القدرة على تحسين وتوجيه العملية التدريبية للوصول الى المثاليه فى الاداء .
ولات التى أشنننترك فيها المنتخب القومى المصنننرى وهى بطولة العالم للشنننباب وكذلك بالرجوع الى نتائج تحليل البط

 -ذلك لتحقيق الاهداف الاتيه :و  بتونس 2018

 



 ۳ 

 

 -شيوعا : المومزات الاكثروتحديد  بومزا كوريولتعرف على نسبة فعالية * ا

البومزات الاكثر استخداما    السابق ذكرهم وتسجيل نسبة نجاح  البطولةولتحقيق هذا الهدف قامت الباحثة بتحليل مباريات فى  

   -( وكانت النتيجه كالاتى : 1)  مرفق في البطولة

 (   1جدول )                                  

 للنجاح  النسبه المئوية البومزا 
 % Taegeu oh- jang 13البومزا الخامسة : تايجوك او جانج  .1
 % Taegeu yuk- jang 19البومزا السادسة : تايجوك يوك جانج   .2
 % Taegeu chil- jang 21البومزا السابعة : تايجوك شيل جانج  .3
 % Taegeu Pal- jang 22البومزا الثامنة : تايجوك بال جانج  .4
 % Koryo 10البومزا التاسعه : كوريو  .5
 % Keumgang 15البومزا العاشرة : كمجانج  .6

 

  البطولة تحليل  والتى نتج عن  ان نسبة نجاح البومزا كوريو ضعيف بالرغم من كثرة تكرارها    (  1بالجدول )  وكما يتضح  

( قد يرجع هذا إلى   بومزامسابقة القتال الوهمى )  التايكوندو فيرياضة لاعبات  اداءمستوى  بعض القصور فى السابق ذكرها

بعض القدرات البدنية الخاصة وإهمال الأسس العلمية لتقنين الأحمال التدريبية والموجهة لأسلوب يتوافق مع متطلبات    قصور

) كوريو  الحركية  جملة  القدرات البدنية الخاصة بال  لتطويرالجملة الحركية مما دفع الباحثة الى القيام بأجراء برنامج تدريبى  

 .ستخدمة أسلوب التدريب المتوازى م التايكوندوللاعبات رياضة  (

انها من شروط اجتياز الحزام الاسود كما أنها تستخدم في معظم البطولات   أهمية اختيار الجملة الحركية ) بومزا كوريو (

حركه والزمن لاداء هذه البومزا دقيقة   48ها من  الدولية خصوصا في التصفيات النهائية للمربع الذهبي وتتكون عدد حركت

فى حدود علم الباحثة مما قد يضيف أشكنالاً    التايكوندوكما أن لهذه الدراسة أبعادا جديدة لم يتم دراستها برياضة  ثانية ،    12و  

جديدة من شأنها رفع كفاءة   التنافسية   التايكوندورياضة    للاعباتوخططناً  المواقف  الوهمى خلال  القتال  تخصص مسابقة 

 . مروراً بالمستويات المحلية ووصولاً إلى المستويات العالمية

 هدف البحث :
 من خلال :"كوريو "  الجمله الحركيةيهدف البحث الي تحسين مستوى اداء 

 . إسلوب التدريب المتوازى تصميم برنامج تدريبي بإستخدام  -
 القدرات البدنية الخاصة . علي مستوي  إسلوب التدريب المتوازى تأثير البرنامج التدريبي المقترح بإستخدام  -
 "كوريو " الحركية الجملهعلي مستوي اداء  إسلوب التدريب المتوازى تأثير البرنامج التدريبي المقترح بإستخدام  -
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  فروض البحث :
 . القدرات البدنية الخاصةمستوى  تطويرفروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلى و البعدى فى توجد  -
 "كوريو "  الجملة الحركيةاداء مستوي  تطويرفى توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى   -
 

 - الدراسات المرجعية :

 ( 17) ( 2000)   ياسر أحمد عيسى (1) دراسه

 

على مستوى :   عنوان الدراسة  بالأثقال  الحركى  للأداء  بتمرينات مشابهة  الخاصة  الحركية  القدرات  تأثير بعض 

 ( سنة .  12-11الأداء المهارى للكاتا لناشئى الكاراتيه من ) 

( 12  -11تطوير بعض القدرات الحركية للكاتا ) بصاى . داى ( لناشئى الكاراتيه للمرحلة من )  :   هدف الدراسة   

 .سنة

 .  لملائمته لطبيعة البحثالتجريبي م استخدام المنهج : ت ــــج المنهـ

 ( 22العمدية عددهم ) م اختيار العينة بالطريقة : ت عينة الدراسة  

 أهم النتائــــج  

 

وجود علاقة أرتباطية أيجابية قوية بين تطوير القدرات الحركية الخاصة وتحسين مستوى الأداء  :

 .بصاى . داى (المهارى للكاتا ) 

 

 (  8( ) 2002)    أحمد محمود إبراهيم (2) دراسه

 

تنأثير أحمنال تندريبينة مقترحنة خلال فترة ا عنداد على بعض المتايرات الوويفينة وفعنالينة الأداء :   عنوان الدراسة 

 المهارى للجملة الحركية " الكاتا" الدولية للاعبى المنتخب الكويتى لرياضة الكاراتيه . 

بعض المتايرات التعرف على تنأثير الأحمنال التندريبينة خلال فترة الأعنداد الخناص على قيم  :   هدف الدراسة   

أونسنننو" للاعبى المنتخب   –كانكوداى   –الوويفية وفعالية الأداء المهارى الخاص بالكاتا " جيون 

 الكويتى لرياضة الكاراتيه .

 التجريبى ذو التصميم الفردى ) مجموعة واحدة (: المنهـــــج 

 ( 6العمدية عددهم ) م اختيار العينة بالطريقة : ت عينة الدراسة  

 أهم النتائــــج  

 

الأحمنال التندريبينة المقترحنة أثرت فى قيم المتايرات الوويفينة وفعنالينة الأداء المهنارى الخناص    -:

 بالجمل الحركية الدولية قيد الدراسة .

تقنين الأحمال التدريبية وفق خصنائص نظم أنتاج الطاقة المميزة للأداء المهارى الخاص بالجمل  -

ابهنة لطبيعنة الأداء أثر فى معندلات التاير المئوينة لنمكناننات الوويفينة  الحركينة مع تندريبنات مشنننن 

 وفعالية الأداء المهارى قيد الدراسة .

 

 ( 10( )  2005)  أحمد محمود مهدى (3) دراسه

 

           الكناراتينهتنأثير التندريبنات النوعينة على معندلات التقندم لبعض المهنارات الأسنننناسننننينة لنناشننننئى  :   عنوان الدراسة 

 ( سنوات .1۰      -٨) 

التعرف على تأثير التدريبات النوعية على معدلات التقدم لبعض المهارات الأسننناسنننية لناشنننئى :  هدف الدراسة   

 الكاراتيه .

 التجريبى ذو التصميم الثنائى ) مجموعة تجريبية ومجموعة ضابطة ( المنهـــــج 

 ( 20العمدية عددهم ) م اختيار العينة بالطريقة : ت عينة الدراسة  

 أهم النتائــــج  

 

البرنامج التدريبى المقترح بأسننتخدام التدريبات النوعية أدى الى تفوق المجموعة التجريبية على   -

 الضابطة فى المتايرات قيد الدراسة .



 ٥ 

البرنامج التدريبى المقترح أدى الى تحسن مستوى الأداء فى الجمل الحركية هيان نيدان ، هيان   -

 يوندان للمجموعة التجريبية .

 

 (  12( ) 2008)   حسين أحمد حجاج،  أحمد محمود إبراهيم (4) دراسه

 

المهارية ومسننننتوى تحسننننن الأداء  –تأثير أحمال تدريبية مقترحة على بعض المحددات البدنية :  عنوان الدراسة 

 للجملة الحركية ) الكاتا ( المؤداه بأسلوبى الشورين والشوراى برياضة الكاراتيه .

 –البندنينة    التعرف على تنأثير الأحمنال التندريبينة المقترحنة بنالتنفينذ الفردى على بعض المحنددات  -:   هدف الدراسة   

 المهارية ومستوى تحسن الأداء للجملة الحركية ) الكاتا ( المؤداه بأسلوبى الشورين والشوراى .

 –التعرف على تنأثير أحمنال تندريبينة مقترحنة بنالتنفينذ المتبنادل على بعض المحنددات البندنينة    -

راى برياضننة المهارية ومسننتوى تحسننن الأداء للجملة الحركية المؤداه بأسننلوب الشننورين والشننو

 الكاراتيه

 التجريبى ذو التصميم المتعدد) ثلا  مجموعات( :  المنهـــــج 

 ( 12العمدية عددهم ) م اختيار العينة بالطريقة : ت عينة الدراسة  

 أهم النتائــــج  

 

المهارية الخاصننة   –الأحمال التدريبية المقترحة أثرت فى مسننتوى تحسننن المحددات البدنية   -: 

 والذى أنعكس على مستوى الأداء المهارى للهيكل البنائى للجملة الحركية قيد الدراسة .

ى  الأحمال التدريبية الموجهة بأسنلوب التنفيذ الفردى أثرت أكثر من المنفذة بالأسنلوب المتبادل عل  -

مسنتوى تحسنن الأداء المهارى لكل من الجملة الحركية المؤداه بأسنلوب الشنوراى أو الشنورين قيد 

 البحث .

 اجراءات البحث : 

 منهج الدراسة : -
والبعدى  استخدمنننننت الباحثة  المنهج التجريبى باستخدام مجموعة تجريبية واحدة فقط  عن طريق القياسين القلبى

 المنهج لطبيعة وإجراءات الدراسة .وذلك لملائمة هذا 

 مجالات الدراسة : -

 المجال المكانى :
قامت الباحثة بتطبيق الدراسة الأساسية وما تتضمنه من قياسات قبلية وقياسات بعدية عقب الأنتهاء من تطبيق البرنامج 

 .جامعة الأسكندرية  –التدريبى بصالة الدفاع عن النفس بكلية التربية الرياضية بنات 

 المجال الزمنى : 
 .  2019 /2/ 19إلى  2019/  2/  17 تم إجراء القياسات القبلية لمتايرات الدراسة خلال الفترة من  -

 .  2019/ 4/ 12إلى   2019/  2/  24تم تنفيذ الدراسة الأساسية للدراسة خلال الفترة من  -

  16           من البرنامج التدريبى المقترح خلال الفترة من    35تم إجراء القياسات البعدية عقب ا نتهاء من تنفيذ الوحدة رقم    -

 . 2019/   4/  20إلى  2019/  4 /

 

 المجال البشرى :
   بومزا)تخصنننص مسننننننننننابقة القتال الوهمى   منطقة أسنننكندرية بنات   –  للتايكوندولاعبات الاتحاد المصنننرى  

POOMSA  . )  ( لاعبنه   28يبلغ مجتمع عيننه البحنث ) تم اختينار عيننة الندراسننننة بنالطريقنة العمندينة من لاعبنات ريناضننننة

( لاعبة وقد تم تصننننيفهم  16" وقد بلغ عدد العينة الكلية للدراسنننة )  بومزاتخصنننص مسنننابقة القتال الوهمى "   التايكوندو

 كالأتى  

 لاعبات طبق عليهن البرنامج التدريبى المقترح . 8 -

 لاعبة طبق عليهن الدراسات الأستطلاعية . 8 -
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 -مواصفات عينة البحث :

 
 –(   بومزاتخصنص مسنننننننابقة القتال الوهمى )   التايكوندوان تكون اللاعبات مقيدات بالأتحاد المصنرى لرياضنة   .1

 الدرجة الثانية . –منطقة الأسكندرية 

 سنة . 18ان تكون ضمن المرحلة السنية تحت  .2

 ( . بومزاأن يكون العمر التدريبى للاعبات لايقل عن عامين فى تخصص مسابقة القتال الوهمى )  .۳

 . بومزاأن تكنون اللاعبة حاصلة على بطولات فى مسنابقنة القتال الوهمى  .4

 

 سة :تكافـــؤ عينة الدرا

 
 (  2جدول ) 

 8الأولية الخاصة بعينة الدراسة قبل إجراء التجربة        ن = بيانات لقيم ال يةالاحصائالمعالجات 

 

 قيد الدراسة المتغيرات
 المعالجة الاحصائية للقيم 

 معامل الالتواء  الانحراف المعيارى  المتوسط الحسابى 

 0.404 0.707 17 السن ) سنة (

 0.615 3.105 159.75 الطول ) سـم ( 

 0.116 2.67 60.5 الوزن ) كـجم ( 

  1.44- 0.462 2 العمر التدريبى  ) سنـة (

 

ــن من جدول )  ــة فى قيم المتغيرات الأولية قبل اجراء التجربة حيث  2يتضـ ( انه يوجد تجانس لدى لاعبات عينة الدراسـ

 مما يدل على تجانس عينة الدراسة 3تقع ما بين ± ( وهى  0.615 – 1.44 -بلغت قيمة معامل الالتواء ما بين ) 
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التوصيف الإحصائى للإختبارات البدنية المهارية وتقييم مستوى الأداء المهارى وزمن الأداء الفعلى  -

 قيد البحث .

 قبل  ختبارات البدنية المهارية لعينة البحث الخاصة بالإ الدلالات الإحصائيةيوضن (   3جدول ) 

 8ن =                                التجربة .                                                     

 

 

 القدرة  

      الدلالات                  

 الإحصائية                   

 الإختبار      

وحدة 

 القياس 

المتوسط  

 الحسابى 
 الوسيط 

الانحراف  

 المعياري

عامل م

 الالتواء 

معامل 

 التفلطن 

عة
ر
س
بال

ة 
ز
مي

 م
وة

ق
 

( Hand sonal ary 

maky )    R  10لمدة   
 5.88 6.00 0.83 0.28 -1.39 

 (Hand sonal ary 

maky )    L   10لمدة   
 6.75 6.00 1.16 1.36 0.62 

 (Aremaky )  R 

     10لمدة  
 9.38 9.00 0.92 0.49 0.42 

(Aremaky )  L   

    10لمدة  
 7.00 7.00 0.93 -1.44 3.50 

 ( ( momtong 

maky  )  R   10لمدة  

  

 6.50 6.50 1.20 0.00 -1.46 

 ( ( momtong 

maky   L  10لمدة    
 6.50 7.00 1.07 -0.47 -0.83 

  ( yoptshagy) R    لمدة

10    
 8.25 8.00 1.16 0.81 -0.50 

( yoptshagy) L 

    10لمدة  
 6.63 7.00 0.52 -0.64 -2.24 

Uptshagy) ) 

R  10لمدة   
 7.63 8.00 0.52 -0.64 -2.24 

Uptshagy) ) 

L  10لمدة    
 6.88 7.00 0.64 0.07 0.74 

 

 

 

 



 ٨ 

 ختبارات البدنية المهارية لعينة البحث    الخاصة بالإ الدلالات الإحصائيةيوضن (  4جدول ) تابع 

 8ن =                                التجربة .     قبل                                            

 

 

 القدره  

      الدلالات                 

 الإحصائية                   

 الإختبار      

وحدة 

 القياس 

المتوسط  

 الحسابى 
 الوسيط 

الانحراف  

 المعياري

عامل م

 الالتواء 

معامل 

 التفلطن 

ة  
ع
ر
س
 ال

ل
حم

ت
 

 

(Hand sonal ary 

maky )    R            

   20لمدة  

 12.13 12.00 1.64 0.77 0.02 

(Hand sonal ary 

maky )    L             

   20لمدة  

 14.00 13.00 2.27 1.18 -0.08 

 (Aremaky )  r   

     20لمدة  
 16.38 16.00 1.77 1.10 2.42 

(Aremaky )  L   

    20لمدة  
 13.00 13.00 1.07 0.94 0.35 

 ( ( momtong 

maky  )  R   20لمدة  

  

 13.00 12.50 1.85 0.54 -1.05 

 ( ( momtong maky 

)  L 

    20لمدة  

 13.38 13.00 1.60 0.30 -0.16 

  ( yoptshagy) R    لمدة

20    
 15.75 16.00 1.04 -0.39 -0.45 

( yoptshagy) L 

    20لمدة  
 13.50 13.00 1.20 1.34 2.58 

Uptshagy) ) 

R  20لمدة    
 15.75 15.00 1.16 1.36 0.62 

Uptshagy) ) 

L  20لمدة    
 13.75 14.00 0.71 0.40 -0.23 

 

 

 



 ٩ 

 ختبارات البدنية المهارية لعينة البحث    الخاصة بالإ الدلالات الإحصائيةيوضن (  5جدول ) تابع 

 8ن =                                التجربة .     قبل                                            

 

 

 القدرة  

      الدلالات              

 الإحصائية                 

 الإختبار      

وحدة 

 القياس 

المتوسط  

 الحسابى 
 الوسيط 

الانحراف  

 المعياري

عامل م

 الالتواء 

معامل 

 التفلطن 

ة 
قو

ل 
حم

ت
 

 

(Hand sonal ary 

maky )    R   لمدة

40   

 24.63 23.50 3.07 0.91 -0.57 

(Hand sonal ary 

maky )    L            

   40لمدة  

 27.25 25.50 3.58 1.38 -0.09 

 (Aremaky )  r   

     40لمدة  
 30.88 30.50 1.36 0.29 -1.08 

(Aremaky )  L   

    40لمدة  
 25.25 25.00 1.04 0.39 -0.45 

  ( momtong 

maky  )  R   

    40لمدة   

 26.00 26.00 2.00 0.00 -0.70 

 ( ( momtong 

maky )  L 

    40لمدة  

 27.00 27.00 2.88 0.00 -1.37 

  ( yoptshagy) R  

    40لمدة  
 30.13 30.00 1.46 0.09 -1.19 

( yoptshagy) L 

    40لمدة  
 26.13 26.00 1.64 0.77 0.02 

Uptshagy) ) 

R  40لمدة    
 30.25 30.00 1.83 0.81 -0.49 

Uptshagy) ) 

L  40لمدة    
 26.88 26.00 1.46 1.76 2.69 
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 ختبارات البدنية المهارية لعينة البحث    الخاصة بالإ الدلالات الإحصائيةيوضن (  6جدول ) تابع 

 8ن =                                التجربة .     قبل                                            

 

 

 القدرات  

      الدلالات              

 الإحصائية               

 الإختبار      

وحدة 

 القياس 

المتوسط  

 الحسابى 
 الوسيط 

الانحراف  

 المعياري

عامل م

 الالتواء 

معامل 

 التفلطن  

ة  
ص

خا
 ال

قة
شا

ر
ال

 
 

(Hand sonal ary 

maky )    R   
 15.01 15.51 3.15 -0.51 -0.08 

( Hand sonal ary 

maky )    L   
 15.68 14.92 3.84 0.37 -1.26 

 (Aremaky )  r   

 
 11.61 11.78 1.26 0.46 -0.17 

(Aremaky )  L   

 
 14.11 13.25 2.25 0.52 -1.25 

  ( momtong 

maky  )  R   

 

 12.88 11.61 2.01 0.98 -0.73 

 ( ( momtong 

maky )  L 

 

 14.30 15.16 1.77 -1.24 0.38 

  ( yoptshagy) R    10.99 10.80 0.74 0.41 -0.82 

( yoptshagy) L 

 
 12.59 12.55 1.77 0.11 -2.08 

Uptshagy) ) 

R  
 10.93 10.79 1.21 -0.14 0.24 

Uptshagy) ) 

L  
 13.42 14.08 1.87 -1.25 0.98 

المهارية  (    6  يتضح من جدول ) البدنية  الكلية معتدلة وغير مشتتة  الخاص بالدلالات الإحصائية للإختبارات  البيانات  أن 

تقترب من    ة( وهذه القيم1.38إلى    1.44-ما بين )  معامل الإلتواء فيهاقيم    تراوحتبالتوزيع الطبيعى للعينة ، حيث    وتتسم  

كد على إعتدالية العينة فى الإختبارات البدنية المهارية  قبل إجراء ( مما يؤ  3  ±تقع فى المنحنى الإعتدالى مابين )  الصفر و

 التجربة .
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 وتقييم مستوى الأداء  الخاصة بزمن الأداء الفعلى الدلالات الإحصائيةيوضن (   7جدول ) 

 8ن =               التجربة .     قبلالمهارى لكل مقطوعة لعينة البحث                         

      الدلالات                     

 الإحصائية                    

 القياسات        

وحدة 

 القياس 

المتوسط  

 الحسابى 
 الوسيط 

الانحراف  

 المعياري

عامل م

 الالتواء 

معامل 

 التفلطن 

  للجملة المهارى الأداء مستوى تقييم

 ككل
 5.38 5.35 0.25 -0.21 -1.19 

( المهارى  (    7  يتضح من جدول  الأداء  الفعلى وتقييم مستوى  الأداء  لزمن  الإحصائية  بالدلالات  ككلالخاص  أن    للجمله 

- )        ما بين    معامل الإلتواء فيهاقيم    تراوحتبالتوزيع الطبيعى للعينة ، حيث    البيانات الكلية معتدلة وغير مشتتة وتتسم  

( مما يؤكد على إعتدالية العينة   3 ±تقع فى المنحنى الإعتدالى مابين ) تقترب من الصفر و  ة ( وهذه القيم0.97إلى  0.76

 فى تقييم مستوى الأداء المهارى  قبل إجراء التجربة .

 

 الأدوات والأجهزة المستخدمة فى الدراسة :  -

 -أدوات جمع البيانات : أولاً :

 والدراسات العلمية المرتبطة بموضوع بحثتحليل المراجع  -

 -الاستمارات : -

 (6)مرفق افراد عينة البحث  وقياسات  استمارة تسجيل بيانات -1

اسنتمارة اسنتبيان لاسنتطلاع رأى الخبرة في تحديد القدرات البدنية الخاصنة المرتبطة بالجملة الحركية كوريو   -2

 (2)بومزا مرفق 

 (3مرفق) استمارة استبيان لاستطلاع رأى الخبرة في تحديد المهارات الهامة بالجملة الحركية كوريو بومزا -۳

 (4ييم مستوي الاداء المهاري للجملة الحركية كوريو بومزا مرفق )استمارة تق -4

 الأجهزة ثانيا : 

 لقيا  طول اللاعب الكلى لأقرب ) سم ( .  Restmeter مقيا  طول  -

 ميزان طبى لقيا  الوزن لأقرب ) كجم ( . -

 ( ثانية . 0.01لأقرب )  stop watchساعة إيقاف  -

 )كاميرا فيديو( .كاميرا تصوير تليفزيونى   -

 شاشة عرض تليفزيونى . -

 : الأدوات  ثالثا

 شريط قيا  . -

 سم . 40صناديق ارتفاع   –كرات طبية   -

 درجات حكام .  –صفارة حكم  -

 ) بساط ( .  للبومزاملعب خالى من العوائق والعقبات وفقاُ لمعايير الأتحاد الدولى  -
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 القياسات و الأختبارات المستخدمة فى الدراسة :  

 أختبارات لقيا  القدرات البدنية الخاصة .–أولاً 

 القوة المميزة بالسرعة . ➢

 تحمل السرعة  . ➢

 تحمل القوة . ➢

 الرشناقة . ➢

 . للجملة الحركية كوريو بومزا يتقييم مستوى الأداء المهار –  ثانيا

حكام   3معايير التقييم الدولى من خلال لجنة تتكون من    "دية  الأداء المهارى بصورة " فر وقد تم إستخدام خلال تقييم مستوى  

، وتمنح اللاعبة درجة من كل حكم على حده ثم يتم جمع درجات الحكام    للتايكوندومن اللجنة العليا للحكام بالأتحاد المصرى  

لهم كدرجة تقييم نهائية لمستوى الأ المتوسطة  الدرجة  الدولى  الثلا  وأخذ  التقييم بالأتحاد  لمعايير مواد  المهارى وفقا  داء 

 ( 5مرفق )  . التايكوندولرياضة 

 

 الدراسة الأساسية : 

، وقد أخذت التسننلسننل   2019 /2/ 19إلى   2019  /2 /17تم إجراء القياسننات القبلية لمتايرات الدراسننة خلال الفترة من 

 الآتى :

 ( التوزيع الزمنى لإجراء القياسات القبلية فى الدراسة 8جدول ) 

 القياسـات المستهـدف إجرائهـا  الموافـق اليوم

 . الانثربومتريةالقياسات  - 17/2/2019 الأحد الأول

 Hand sonal aryالتقييم للقدرات البدنية الخاصة بالاسلوب المهارى "  -

maky  . " 

 " .  Aremakyالتقييم للقدرات البدنية الخاصة بالاسلوب المهارى "  -

 "   momtong makyالتقييم للقدرات البدنية الخاصة بالاسلوب المهارى "  - 18/2/2019 الأثنين الثانى 

 " . yoptshagyالتقييم للقدرات البدنية الخاصة بالاسلوب المهارى "  -

 " .uptshagy التقييم للقدرات البدنية الخاصة بالاسلوب المهارى " -

 التقييم لمستوى الأداء المهارى للأساليب الحركية " بصورة فردية " . - 19/2/2019 الثلاثاء  الثالث  

 

 -المقترح :البرنامج التطبيقي 

يهدف البرنامج الى تطوير القدرات البدنية الخاصة ومستوى اداء الجملة الحركية كوريو      -هدف البرنامج : -1

 بومزا . 

 - أسس وضع البرنامج : -2

 أن يحقق الهدف الموضوع للبحث . -

 يتميز بالمرونة . -

 أن يطبق فى مرحلة الاعداد البدني الخاص والمهاري .  -
 فترات الراحة ( . –الحجم  –التدرج بالاحمال التدريبية من حيث ) الشدة  -

 أن تكون التدريبات المستخدمة للبحث تتناسب مع المرحلة السنية لعينة البحث .  -
 مرتفع ( الشدة .  –يستخدم اسلوب التدريب الفترى ) منخفض  -



 1۳ 

 -للبرنامج التدريبي المقترح :التوزيع الزمني (  9جدول )  -3

 اسابيع 7 اسابيع البرنامج التدريبي عدد 

 وحدات 5 عدد الوحدات التدريبية في الاسبوع

 وحدة تدريبية  35=  5*  7 عدد الوحدات التدريبية في البرنامج ككل

 دقيقة  90 زمن الوحدة التدريبية 

 دقيقة  3150=  90*  35 زمن البرنامج التدريبي ككل 

 

 ( يوضن الأحمال التدريبية المنفذة خلال البرنامج التدريبى المقترح   10دول ) ج -4

 

 

 الأسبوع

 

 

رقم  

الوحد 

 ة

 الجزء الختامى  الجزء الرئيسى  الجزء التمهيدى 

 التهيئة

 )الأحماء(

الأعداد 

البدنى  

 الخاص 

تمرينات  

 منافسة

  (1  ) 

تمرينات  

 منافسة 

 (2  ) 

التدريب  

 المبارائى 

 التهدئة 

 الأستشفاء ( ) 

 مج  % مج  % مج  % مج  % مج  % مج  %

 

 

الأسبوع 

 الأول

1 30 1 60 1 70 1 76 1 90 1 30 1 

2 30 1 62 2 70 2 76 1 92 1 32 1 

3 32 1 62 2 72 1 76 2 92 2 30 1 

4 34 1 64 3 74 1 78 1 90 1 32 1 

5 32 1 62 1 70 2 76 1 92 1 32 1 

 

 

الأسبوع 

 الثانى 

6 32 1 62 1 70 1 76 1 92 1 34 1 

7 34 1 64 2 72 2 78 2 94 2 34 1 

8 34 1 64 3 72 1 76 1 92 1 36 1 

9 36 1 66 2 74 2 80 1 90 1 34 1 

10 34 1 64 1 72 2 78 2 92 2 34 1 

 

 

الأسبوع 

 الثالث 

11 34 1 62 2 72 1 78 1 94 1 36 1 

12 36 1 64 2 74 2 80 2 94 2 34 1 

13 36 1 64 1 72 1 80 1 92 1 34 1 

14 38 1 66 3 76 3 82 2 96 2 36 1 

15 36 1 64 2 72 2 78 1 90 1 34 1 

 

الأسبوع  

 الرابع

16 36 1 64 2 70 2 80 2 90 1 38 1 

17 38 1 66 1 72 3 82 1 94 2 36 1 

18 38 1 68 2 72 2 84 2 92 2 38 1 

19 40 1 68 1 76 3 84 2 94 2 40 1 

20 38 1 64 2 74 2 80 1 94 1 36 1 

 

الأسبوع 

 الخامس

21 38 1 64 2 72 2 82 2 96 1 38 1 

22 42 1 66 1 74 3 84 1 96 2 36 1 

23 46 1 66 3 80 1 78 2 92 2 36 1 

24 46 1 68 1 76 3 80 2 94 1 38 1 

25 44 1 70 1 80 1 78 1 90 2 34 1 

 26 44 1 68 2 76 3 80 1 96 1 34 1 

27 46 1 66 1 78 2 82 2 92 2 32 1 
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الأسبوع 

 السادس 

28 46 1 68 1 80 1 84 1 94 1 32 1 

29 50 1 68 2 80 2 80 1 94 1 30 1 

30 44 1 70 1 78 3 86 2 90 1 32 1 

 

الأسبوع 

 السـابع

31 44 1 68 2 76 3 84 1 90 2 34 1 

32 42 1 66 1 76 3 80 2 92 1 30 1 

33 42 1 66 2 74 1 82 1 92 2 32 1 

34 40 1 64 1 78 2 80 2 90 1 30 1 

35 40 1 64 1 74 3 82 1 90 1 32 1 

 
 

 (     1 شكل ) 

 المقترحة خلال جزء الإعداد البدنى الخاص والمنفذة من قبل اللاعبات قيد الدراسةمسار ديناميكية الأحمال التدريبية 

54

56

58

60

62

64

66

68

70

72

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35

 % = الشدة التدريبية المقننة 

 مجـ = عدد المجموعات التدريبية المنفذة

 

 

 عدد الوحدات التدريبية 



 1٥ 

 

 
 

 

 (     2   شكل ) 

تمرينات المنافسة بأسلوب  مسار ديناميكية الأحمال التدريبية المقترحة خلال القسم الثانى من الجزء الرئيسى ) 

 وحدة تدريبية المنفذة بالبرنامج التدريبى المقترح  35( على مدار   المقطوعات التدريبية

 

 
 

 )    3  شكل ) 

التدريبية المقترحة خلال القسم الثالث من الجزء الرئيسى ) التدريب المبارائى على  مسار ديناميكية الأحمال 

ح منفذة بالبرنامج التدريبى المقتروحدة تدريبية ال 35الأداء الحركى المهارى ( على مدار 

70

72

74

76

78

80

82

84

86

88

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35

87

88

89

90

91

92

93

94

95

96

97

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35

 عدد الوحدات التدريبية 

 عدد الوحدات التدريبية 
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 ( الزمن التنفيذى لمحتوى الأحمال التدريبية داخل الوحدات التدريبية خلال كل أسبوع من أسابيع البرنامج التدريبى المقترح    11 جدول ) 

 الأسابيع والنسب 

 أجزاء الوحدة التدريبية 

 الإجمالى  السابع  السادس  الخامس  الرابع الثالث  الثانى  الأول 
النسبة  

 المئوية % 

 الجزء التمهيدى

 % 21.11 350 50 50 50 50 50 50 50 الإحماء )التهيئة(

 % 10.48 173.75 20 20 23.75 23.75 31.25 27.5 27.5 الإعداد البدنى الخاص 

 الجزء الرئيسى 

 % 24.64 408.43 73.62 66.49 59.37 73.61 52.24 45.11 37.99 القسم الأول )تمرينات منافسة( 

 % 18.64 309.58 43.376 41.99 51.06 50.172 43.083 43.88 36.066 منافسة( القسم الثانى )تمرينات 

 %  14.5 240.6 34.92 27.84 40.6 40.64 33.96 34.44 28.24 القسم الثالث )التدريب المبارائى على الأداء الحركى(

 %  10.5 175 25 25 25 25 25 25 25 التهدئة )الاستشفاء(  الجزء الختامى 

 %  100 1657.3 246.91 231.32 249.78 263.17 235.53 225.93 204.79 الإجمـــالــــى 

  %  100 % 14.9 % 13.96 % 15.07 % 15.88 % 14.21 % 13.63 % 12.35 النسبــة المئويـــة % 

ما بين ( أن : متوسط تنفيذ الأحمال التدريبية خلال الوحدات التدريبية بالأسابيع التدريبية المكونة للبرنامج التدريبى المقترح حيث تراوحت     11  يتضح من بيانات جدول )

 دقيقة .  1657.36ق ، الزمن الكلى لتنفيذ محتوى البرنامج التدريبى المقترح والذى بلغ  263.17ق إلى  204.796
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 وحدة تدريبية  35( الزمن التنفيذى للأحمال التدريبية خلال الوحدات التدريبية المنفذة بالبرنامج التدريبى المقترح والمكون من    12جدول ) 

 الأسابيع والوحدات     

 

 أجزاء الوحدة التدريبية 

 الإجمالى الأسبوع السابع  السادس الأسبوع  الاسبوع الخامس  الاسبوع الرابع  الأسبوع الثالث  الأسبوع الثانى  الاسبوع الأول 
النسبة  
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 7دقيقة( ، عدد أسنابيع البرنامج التدريبى المقترح   67.64دقيقة( إلى )  32.21( أن : متوسنط زمن الوحدة التدريبية الواحدة تراوح ما بين )   12 يتضنح من بيانات جدول )      

 دقيقة . 1657.402وحدة تدريبية ، الزمن الكلى لتنفيذ محتوى البرنامج التدريبى المقترح بلغ  35أسابيع ، عدد الوحدات التدريبية 

 

 

 

 (    4   شكل ) 

ً  5الأحمال التدريبية المقترحة على مدار اسابيع البرنامج التدريبى المقترح بواقع مسار ديناميكية زمن تنفيذ   وحدات تدريبية أسبوعيا

 

0
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1 2 3 4 5 6 7

الأعداد البدنى الخاص

تمرينات المنافسة للأساليب الفردية

تمرينات المنافسة بأسلوب المقطوعات التدريبية

تمرينات المنافسة بأستخدام التدريب  المبارائى الخاص بالجملة الحركية ككل 

 زمن التنفيذ الفعلى 
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 المعالجات الإحصائية المستخدمة :
 

 فيما يلى : SPSS version 20 تم ايجاد المعالجات الاحصائية باستخدام برنامج   

 Mean المتوسط الحسابى . -

 Stander Deviation الانحراف المعيارى  -

 Median الوسيط.  -

 Skewness معامل الالتواء.  -

  Kurtosis معامل التفلطح. -

  Paired Samples T test اختبار )ت( الفروق للقياسات القبلية البعدية. -

 Percentage% المئوية  النسبة -

   effect size cohenحجم التأثير وفقاً لمعادلات كوهن .  -

 Eta squareمربع إيتا .  -

  change ratie %  نسبة التاير -

 X 100القيا  القبلى  ÷القيا  القبلى (  –معادلة نسبة التاير % = ) القيا  البعدى  -

 

 -ومناقشة النتائج : عرض النتائج 

 نتائج الدراسة   و مناقشة   عرض  -

المهارى " القوة المميزة بالسنرعة الخاصنة بالأسناليب المهارية لدى لاعبات   –عرض ومناقشنة نتائج قيم المتطلب البدنى  .1

 .مجموعة التجربة قبل وبعد إجراء الدراسة 

عبات مجموعة المهارى " تحمل السرعة الخاصة بالأساليب المهارية لدى لا –عرض ومناقشة نتائج قيم المتطلب البدنى  .2

 التجربة قبل وبعد إجراء الدراسة .

المهارى " تحمل القوة الخاصننة بالأسنناليب المهارية لدى لاعبات مجموعة  –عرض ومناقشننة نتائج قيم المتطلب البدنى  .۳

 .التجربة قبل وبعد إجراء الدراسة 

بالأسننناليب المهارية لدى لاعبات مجموعة المهارى " الرشننناقة الخاصنننة   –عرض ومناقشنننة نتائج قيم المتطلب البدنى   .4

 التجربة قبل وبعد إجراء الدراسة .

عرض ومناقشة نتائج قيم مستوى الأداء للأساليب المهارية بصورة فردية لدى لاعبات مجموعة التجربة قبل وبعد أجراء  .٥

 الدراسة .

" لدى لاعبات مجموعة التجربة  " بومزا  عرض ومناقشة نتائج قيم مستوى الأداء للمقطوعات التدريبية والجملة الحركية .6

 قبل وبعد أجراء الدراسة .
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لسرعة الخاصة بالأساليب المهارية لدى لاعبات مجموعة التجربة  قوة مميزة باالمهارى "    –ناقشة نتائج قيم المتطلب البدنى  م -1

 قبل وبعد إجراء الدراسة .

الخاص بالإختبارات البدنية المهارية  وتقييم مستوى الأداء المهارى  الدلالات الإحصائية وحجم التأثير وفقاً لمعادلات كوهن
 قبل وبعد التجربة .  وزمن الأداء الفعلى

 
 (  13  جدول )

 قبل وبعد  غيرونسبة التبالإختبارات البدنية المهارية الدلالات الإحصائية الخاصة يوضح 
 8ن =                                      التجربة                                                 

 
 

 القدرة 
 

 الدلالات     
 الإحصائية          

 
 
 

 الإختبارات 

 القياس البعدى القياس القبلى 
 الفرق 

 بين المتوسطين 

 قيمة )ت( 
مستوى  
 الدلالة 

 نسبة التغير % 

 ع ±  س   ع ±  س   ع ±  س  

ة  
ع
ر
س
بال

ة 
ز
مي

لم
 ا
وة

لق
ا

 

( Hand sonal 

ary maky )    R 

  10لمدة 

5.88 0.83 10.25 0.71 4.38 0.74 16.63 * 0.00 74.47 % 

 (Hand sonal 

ary maky )    L  

  10لمدة 

6.75 1.16 11.13 0.64 4.38 1.60 7.74 * 0.00 64.81 % 

 (Aremaky )  R 

    10لمدة 
9.38 0.92 11.25 0.71 1.88 1.36 3.91 * 0.01 20.00 % 

(Aremaky )  L   

   10لمدة 
7.00 0.93 11.00 0.76 4.00 1.07 10.58 * 0.00 57.14 % 

( momtong 

maky  )  R      

   10لمدة 

6.50 1.20 11.50 1.31 5.00 1.20 11.83 * 0.00 76.92 % 

  ( momtong 

maky)   L        

   10لمدة 

6.50 1.07 10.88 0.64 4.38 1.19 10.42 * 0.00 67.31 % 

  ( yoptshagy) 

R  10لمدة    
8.25 1.16 11.63 1.19 3.38 1.69 5.67 * 0.00 40.91 % 

( yoptshagy) L 

   10لمدة 
6.63 0.52 11.63 1.19 5.00 1.20 11.83 * 0.00 75.47 % 

Uptshagy) ) 

R  10لمدة    
7.63 0.52 10.88 1.13 3.25 1.16 7.89 * 0.00 42.62 % 

Uptshagy) ) 

L  10لمدة   
6.88 0.64 12.00 0.53 5.13 0.83 17.37 * 0.00 74.55 % 

 ( 2.37)=  0.05عند مستوى   يةمعنوقيمة ) ت ( الجدولية * 
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 (  14جدول )  

 وفقاً لمعادلات حجم التأثير   الإختبارات البدنية المهاريةفى  يوضح معنوية حجم التأثير       
 8ن =                                   . كوهن                                           

 
 

 
 القدرة       

 الدلالات         
 الإحصائية          

 
 الإختبار    

وحدة  
 القياس 

 2ايتا مستوى الدلالة  قيمة )ت( 
 

 حجم التأثير 
 

دلالة حجم  
 التأثير

ة  
ع
ر
س
بال

ة 
ز
مي

لم
 ا
وة

لق
ا

 

 (Hand sonal 

ary maky )    R 

  10لمدة 

 مرتفع 5.61 0.98 0.00 16.63 

 (Hand sonal 

ary maky )    L  

  10لمدة 
 مرتفع 4.78 0.90 0.00 7.74 

(Aremaky )  R 

   10لمدة 
 مرتفع 2.30 0.69 0.01 3.91 

(Aremaky )  L 

   10لمدة 
 مرتفع 4.72 0.94 0.00 10.58 

  ( momtong 

maky  )  R   لمدة

10   
 مرتفع 3.98 0.95 0.00 11.83 

 ( ( momtong 

maky   L 10لمدة  

  
 مرتفع 4.93 0.94 0.00 10.42 

( yoptshagy) R  

   10لمدة 
 مرتفع 2.87 0.82 0.00 5.67 

( yoptshagy) L 

   10لمدة 
 مرتفع 5.28 0.95 0.00 11.83 

Uptshagy) ) 

R  10لمدة    
 مرتفع 3.63 0.90 0.00 7.89 

Uptshagy) ) 

L  10لمدة   
 مرتفع 8.69 0.98 0.00 17.37 

 فأكثر: مرتفع 0.8: متوسط       0.8 – 0.5: منخفض            0.5 0.2حجم التأثير  :    أقل من   
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بالإختبارات البدنية  الخاصة ( يوضح الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية ونسبة التغير  5الشكل البياني ) 

 قبل وبعد التجربة . المهارية

أن هناك فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى لقيم القوة المميزة  (   5و شكل )  ( ،  14،    13يتضح من بيانات جدول )

" لدى عينة الدراسة حيث بلات قيمة )ت(    كوريوساليب المهارية المكونة للهيكل البنائي للجملة الحركية "  بالسرعة الخاصة للا

نسبة التحسن    تراوحت( كما  0.05( وهذه القيم أعلى من قيم )ت( الجدولية عند مستوى )17.37  –   3.91المحسوبة ما بين )  

القو القبلى والبعدى في متاير  القياسين  المميزة بالسرعة الخاصة بالاساليبالمئوية بين    – %    20.00المهارية نسبة بين )    ة 

 . وكان حجم التأثير في الاختبارات البدنية والمهاري  وفقا لمعادلات حجم التأثير كوهن ) مرتفع ( % (  75.47

بالسرعة الخاصة للاساليب المهارية    المهارى القوة المميزة  –وترجع الباحثة ان هذا التاير المئوى الايجابي فى قيم المتطلب البدنى  

المؤداه بالجانب الأيمن والأيسر لدى مجموعة التجربة إلى خصائص الأحمال "    كوريوالمكونة للهيكل البنائي للجملة الحركية "  

ة يرجع إلى  التدريبية وأساليب تنفيذ البرنامج التدريبى المقترح ، وأن التباين فى نسبة تأثير محتوى خصائص الأحمال التدريبي

م للتقنين الفردى للاعبة با ضافة إلى استخدام اللاعبة لاحمال مقترحة من   ترشيد مبادىء التدريب من خصوصية وتموجية وفقا

خلال تدريبات مشابهة لطبيعة الأداء الحركى المستخدم ضمن الهيكل البنائى للجملة الحركية قيد الدراسة ، مع ترشيد نسب تمثيل 

تنفيذ الحمل التدريبى على مدار مدة البرنامج المقترح .ويتفق ذلك مع ما أشار اليه كل من أحمد محمود إبراهيم   نظم الطاقة خلال

( ، صالح عبد القادر عتريس )   2008( ، حسين حجاج )    2010( ، جيشوفوناكوشى )    2008( ، أمل فاروق على )    2002)  

2009                                        . )                             (8   ،11  ،19  ،12  ،13 ) 

(حيث يشيروا علي ضرورة توافر عاملي القوة والسرعه    1983)   Duk and Robertويتفق ذلك مع كل من ديوك وروبيرت  

   (6،5: 18في أداء لاعب التايكوندو في جميع المهارات الدفاعية والهجومية للجمله الحركية . )

التاير المئوى الأيجابى فى قيم المتطلب  ( علي أن    2008( ، أمل فاروق على )    2002كما اتفق كل من أحمد محمود إبراهيم )  

البحث    –البدنى   قيد  للدراسة  المهارية  للاساليب   " التدريبية    المهارى  الأحمال  إلى خصائص  التجربة  مجموعة  لدى لاعبات 

لأضافة إلى التوجيه لأمكانات اللاعبة من خلال استخدام القيا  البينى المتتالى مما أنعكس على وأساليب التقنين والتنفيذ لها ، با

نسبة التأثير المئوى ، كما ترى الباحثة أن التباين فى نسبة التأثير من لاعبة إلى أخرى يرجع نتيجة لتوجيه محتوى خصائص  

مبادىء التدريب من خصوصية وتموجية وفقا للتقنين الفردى للاعبة  الأحمال التدريبية بشكل فردى للاعبة بالأضافة الى ترشيد  
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، بالأضافة إلى أستخدام أحمال منفذة من خلال تمرينات مشابهة لطبيعة وخصائص الأداء الحركى المستخدم فى المنافسة والمكونة 

 ( 11،   8للهيكل البنائى للجملة الحركية " كوريو " قيد الدراسة . ) 

( حيث يشير الى أهمية عنصر القوة المميزة بالسرعه فى رياضة التايكوندو حيث أنه يلعب دور    1999زهران )  ويؤكد ذلك احمد

هاما فى أداء المهارات المختلفة للعبه ، اضافة الى أهميته وتأثيره فى نتائج المباريات المختلفة سواء بومزا او كروجي من خلال 

حتساب النقطة أن تكون الضربه  قوية وسريعه فى القتال الوهمي او الفعلي ولا يمكن قانون اللعبه ، والذي يتطلب تلات شروط لا

  ( 159،  158:  4  توافر تلك الشروط بدون تميز اللاعب بالقوة المميزة بالسرعه .) 

ــة نتائج قيم المتطلب البدنى   -2 ــاليب المهارية لدى   –عرض ومناقشـ ــة بالأسـ ــرعة الخاصـ لاعبات مجموعة  المهارى " تحمل السـ

 التجربة قبل وبعد إجراء الدراسة .

 (   15 جدول )
 قبل وبعد  غيرونسبة التبالإختبارات البدنية المهارية الدلالات الإحصائية الخاصة يوضح 

 8ن =                                      التجربة                                                 

 

 الدلالات               
 الإحصائية         

 
 الإختبارات

 القياس البعدى  القياس القبلى 
 الفرق 

 بين المتوسطين 

 قيمة )ت(
مستوى 
 الدلالة

نسبة التغير 
% 

 ع ±  س   ع ±  س   ع ±  س  

 

( Hand sonal ary 

maky )    R  لمدة

20  
12.13 1.64 18.75 1.83 6.63 1.69 11.12 * 0.00 54.64 % 

 (Hand sonal ary 

maky )    L   لمدة

20  
14.00 2.27 20.75 1.75 6.75 3.11 6.15 * 0.00 48.21 % 

 (Aremaky )  R 

    20لمدة 
16.38 1.77 21.88 1.46 5.50 1.51 10.29 * 0.00 33.59 % 

(Aremaky )  L   

   20لمدة 
13.00 1.07 20.75 1.58 7.75 2.05 10.68 * 0.00 59.62 % 

 ( ( momtong 

maky  )  R   20لمدة  

  
13.00 1.85 20.63 2.39 7.63 2.39 9.04 * 0.00 58.65 % 

 ( ( momtong 

maky   L 20لمدة   
13.38 1.60 21.13 1.46 7.75 2.12 10.33 * 0.00 57.94 % 

  ( yoptshagy) R 

   20لمدة 
15.75 1.04 21.63 2.88 5.88 2.59 6.42 * 0.00 37.30 % 

( yoptshagy) L 

   20لمدة 
13.50 1.20 22.13 2.59 8.63 3.46 7.05 * 0.00 63.89 % 

Uptshagy) ) 

R  20لمدة    
15.75 1.16 20.13 1.81 4.38 1.30 9.50 * 0.00 27.78 % 

Uptshagy) ) 

L  20لمدة   
13.75 0.71 22.13 1.46 8.38 1.92 12.32 * 0.00 60.91 % 

( .372)=  0.05عند مستوى   يةمعنوقيمة ) ت ( الجدولية *   
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 (   16جدول ) 
 وفقاً لمعادلات حجم التأثير   الإختبارات البدنية المهاريةفى  يوضح معنوية حجم التأثير       

 8ن =                                    . كوهن                                           

 

 

 

 القدرة       

 الدلالات         
 الإحصائية           

 

 الإختبار    

وحدة  

 القياس 
 قيمة )ت( 

مستوى  

 الدلالة
 2ايتا

 

حجم  

 التأثير 

 

دلالة حجم  

 التأثير 

   
عة

ر
س
 ال

ل
حم

ت
 

 (Hand sonal 

ary maky )    R 

  20لمدة 

 مرتفع 3.80 0.95 0.00 11.12 

(Hand sonal ary 

maky )    L   لمدة

20  
 مرتفع 3.34 0.84 0.00 6.15 

 (Aremaky )  R 

    20لمدة 
 مرتفع 3.35 0.94 0.00 10.29 

(Aremaky )  L   

   20لمدة 
 مرتفع 5.77 0.94 0.00 10.68 

  ( momtong 

maky  )  R       

   20لمدة 
 مرتفع 3.53 0.92 0.00 9.04 

 ( ( momtong 

maky   L 20لمدة  

  
 مرتفع 5.07 0.94 0.00 10.33 

  ( yoptshagy) R 

   20لمدة 
 مرتفع 2.39 0.85 0.00 6.42 

( yoptshagy) L 

   20لمدة 
 مرتفع 4.49 0.88 0.00 7.05 

Uptshagy) ) 

R  20لمدة    
 مرتفع 2.62 0.93 0.00 9.50 

Uptshagy) ) 

L  20لمدة   
 مرتفع 7.59 0.96 0.00 12.32 

 فأكثر: مرتفع 0.8: متوسط       0.8 – 0.5: منخفض            0.5 0.2حجم التأثير  :    أقل من   
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بالإختبارات البدنية  الخاصة ( يوضح الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية ونسبة التغير  6الشكل البياني ) 

 قبل وبعد التجربة . المهارية

  تحمل السرعه أن هناك فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى لقيم  (    6و شكل )  ( ،  16،    15يتضح من بيانات جدول )

" لدى عينة الدراسة حيث بلات قيمة )ت( المحسوبة   كوريوالخاصة للاساليب المهارية المكونة للهيكل البنائي للجملة الحركية "  

نسبة التحسن المئوية بين    تراوحت( كما  0.05)  ( وهذه القيم أعلى من قيم )ت( الجدولية عند مستوى 12.32–  6.15ما بين )  

وكان حجم    % (    63.39  –%    27.78المهارية نسبة بين )    الخاصة بالاساليب  تحمل السرعهالقياسين القبلى والبعدى في متاير  

 . التأثير في الاختبارات البدنية والمهاري  وفقا لمعادلات حجم التأثير كوهن ) مرتفع (

التاي الباحثة  البدنى  وترجع  المتطلب  قيم  المئوى الأيجابى فى  السرعهالمهارى    – ر  المكونة   تحمل  المهارية  الخاصة للاساليب 

المؤداه بالجانب الأيمن والأيسر لدى مجموعة التجربة إلى خصائص الأحمال التدريبية "    كوريوللهيكل البنائي للجملة الحركية "  

مما أنعكس على ات  اللاعبة من خلال استخدام القياس  ، بالأضافة إلى التوجيه لأمكاناتوأساليب تنفيذ البرنامج التدريبى المقترح ،  

التأثير من لاعبة إلى أخرى يرجع نتيجة لتوجيه محتوى خصائص  نسبة التأثير المئوى ، كما ترى الباحثة أن التباين فى نسبة  

الأحمال التدريبية بشكل فردى للاعبة بالأضافة الى ترشيد مبادىء التدريب من خصوصية وتموجية وفقا للتقنين الفردى للاعبة  

المستخدم فى المنافسة والمكونة ، بالأضافة إلى أستخدام أحمال منفذة من خلال تمرينات مشابهة لطبيعة وخصائص الأداء الحركى  

( ، صالح    2010)     ويتفق ذلك مع ما أشار اليه كل من جيشوفوناكوشى  " قيد الدراسة .  كوريوللهيكل البنائى للجملة الحركية " 

 ( 13،  19) ( . 2009عبد القادر عتريس ) 

بث بعتمد طبيعة أداء المهارات الرياضية  ( على أهيمة عنصر تحمل السرعه في رياضة التايكوندو ح2004يشير احمد زهران )

  5الي    4ثانية ( في كل مرة وقد يؤدي اللاعب من    12المختلفة بصورة متكررة وسريعه خلال فترة اداء البومزا ) دقيقة و  

ستطيع  مبارايات في اليوم الواحد مما يتطلب تميز اللاعب بكفاءة الجهازين الدورى والتنفسي لمواجهه الجهد المبذول وبذلك ي

 (  175:  3أداء المباريات بفاعلية مع ارتفاع درجة مقاومة الجسم للتعب . ) 
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  Evonovوإيفانون     Kovolyov وكوفليوف    Felen( عن كل من فيلين  1995ويتفق ذلك مع ما أشار اليه وجيه شمندي )

البدنية الخاصة لها دور أساسي وهام في تحسينن الأداء المهارى وأن خفض هذه الخصائص  1970) ( علي أن الخصائص 

 ( 184:  16يؤخر تحسن المستوى المهاري للاعب . ) 

اليب المهارية لدى لاعبات مجموعة الت –عرض ومناقشـة نتائج قيم المتطلب البدنى   -3 جربة  المهارى " تحمل القوة الخاصـة بالأسـ

 .قبل وبعد إجراء الدراسة 

 (   17 جدول )
 قبل وبعد  غيرونسبة التبالإختبارات البدنية المهارية الدلالات الإحصائية الخاصة يوضح 

 8ن =                                      التجربة                                                 

 

 

    القدرة    

     

     الدلالات            

 الإحصائية          

 

 الإختبارات 

 القياس البعدى  القياس القبلى 
 الفرق 

 بين المتوسطين 

 قيمة )ت( 
مستوى  

 الدلالة 

  غير نسبة الت

% 

 ع ±  س   ع ±  س   ع ±  س  

  
ة 

قو
 ال

ل
حم

ت
 

( Hand sonal 

ary maky )    R 

  40لمدة 

24.63 3.07 35.50 2.83 10.88 3.48 8.83 * 0.00 44.16 % 

 (Hand sonal 

ary maky )    L  

  40لمدة 

27.25 3.58 38.50 3.16 11.25 4.86 6.54 * 0.00 41.28 % 

 (Aremaky )  R 

    40لمدة 
30.88 1.36 39.88 3.09 9.00 3.02 8.42 * 0.00 29.15 % 

(Aremaky )  L   

   40لمدة 
25.25 1.04 38.13 3.40 12.88 3.83 9.50 * 0.00 50.99 % 

 ( ( momtong 

maky  )  R   لمدة

40   

26.00 2.00 39.38 4.57 13.38 4.03 9.38 * 0.00 51.44 % 

 ( ( momtong 

maky   L 40لمدة  

  

27.00 2.88 39.63 2.33 12.63 3.81 9.36 * 0.00 46.76 % 

  ( yoptshagy) 

R  40لمدة    
30.13 1.46 39.75 5.92 9.63 5.18 5.25 * 0.00 31.95 % 

( yoptshagy) L 

   40لمدة 
26.13 1.64 42.25 6.54 16.13 7.75 5.88 * 0.00 61.72 % 

Uptshagy) ) 

R  40لمدة    
30.25 1.83 37.50 4.28 7.25 3.77 5.44 * 0.00 23.97 % 

Uptshagy) ) 

L  40لمدة   
26.88 1.46 41.00 4.07 14.13 4.97 8.04 * 0.00 52.56 % 

 ( 2.37)=  0.05عند مستوى   يةمعنوقيمة ) ت ( الجدولية * 
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 (  18جدول )  
 وفقاً لمعادلات حجم التأثير   الإختبارات البدنية المهاريةفى  يوضح معنوية حجم التأثير       

 8ن =                                     .  كوهن                                           

 

 

 

 القدرة       

 الدلالات         
 الإحصائية           

 

 الإختبار    

وحدة  

 القياس 
 قيمة )ت( 

مستوى  

 الدلالة
 2ايتا

 

حجم  

 التأثير 

 

دلالة حجم  

 التأثير 

  
ة 

قو
 ال

ل
حم

ت
 

 (Hand sonal 

ary maky )    R 

  40لمدة 

 مرتفع 3.68 0.92 0.00 8.83 

 (Hand sonal 

ary maky )    L  

  40لمدة 
 مرتفع 3.33 0.86 0.00 6.54 

 (Aremaky )  R 

    40لمدة 
 مرتفع 3.60 0.91 0.00 8.42 

(Aremaky )  L   

   40لمدة 
 مرتفع 5.40 0.93 0.00 9.50 

  ( momtong 

maky  )  R      

   40لمدة 
 مرتفع 3.42 0.93 0.00 9.38 

  ( momtong 

maky)   L         

   40لمدة 
 مرتفع 4.83 0.93 0.00 9.36 

  ( yoptshagy) R 

   40لمدة 
 مرتفع 1.66 0.80 0.00 5.25 

( yoptshagy) L 

   40لمدة 
 مرتفع 3.81 0.83 0.00 5.88 

Uptshagy) ) 

R  40لمدة    
 مرتفع 1.97 0.81 0.00 5.44 

Uptshagy) ) 

L  40لمدة   
 مرتفع 4.93 0.90 0.00 8.04 

فأكثر: مرتفع  0.8: متوسط       0.8 –  0.5: منخفض            0.5 0.2حجم التأثير  :    أقل من      
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بالإختبارات الخاصة ( يوضح الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية ونسبة التغير  7الشكل البياني )  

 قبل وبعد التجربة .  البدنية المهارية

  تحمل القوة أن هناك فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى لقيم  (    6و شكل )  ( ،  18،    17يتضح من بيانات جدول )

" لدى عينة الدراسة حيث بلات قيمة )ت( المحسوبة   كوريوالخاصة للاساليب المهارية المكونة للهيكل البنائي للجملة الحركية "  

نسبة التحسن المئوية بين    تراوحت( كما  0.05( وهذه القيم أعلى من قيم )ت( الجدولية عند مستوى )9.50–  5.25ما بين )  

وكان حجم   % (    52.56  –%    23.97المهارية نسبة بين )    الخاصة بالاساليب   تحمل القوةالقياسين القبلى والبعدى في متاير  

 . التأثير في الاختبارات البدنية والمهاري  وفقا لمعادلات حجم التأثير كوهن ) مرتفع (

الخاصة للاساليب المهارية المكونة للهيكل   تحمل القوةالمهارى    – لمئوى الأيجابى فى قيم المتطلب البدنى  وترجع الباحثة التاير ا

للجملة الحركية "   التدريبية "    كوريوالبنائي  إلى خصائص الأحمال  التجربة  المؤداه بالجانب الأيمن والأيسر لدى مجموعة 

مما أنعكس على ات  اللاعبة من خلال استخدام القياس  بالأضافة إلى التوجيه لأمكانات وأساليب تنفيذ البرنامج التدريبى المقترح ،

نسبة التأثير المئوى ، كما ترى الباحثة أن التباين فى نسبة التأثير من لاعبة إلى أخرى يرجع نتيجة لتوجيه محتوى خصائص 

يب من خصوصية وتموجية وفقا للتقنين الفردى للاعبة الأحمال التدريبية بشكل فردى للاعبة بالأضافة الى ترشيد مبادىء التدر

المنافسة  فى  المستخدم  الحركى  الأداء  لطبيعة وخصائص  تمرينات مشابهة  أحمال منفذة من خلال  أستخدام  إلى  بالأضافة   ،

حمود إبراهيم )  ن أحمد مويتفق ذلك مع ما أشار اليه كل م  " قيد الدراسة .  كوريو والمكونة للهيكل البنائى للجملة الحركية "  

2002  )  (8  ) 

( ان رياضة التايكوندو من الرياضات التي تتميز بالديناميكية المتايرة طبقا لمواقف اللعب المختلفة 2004ويشير احمد زهران )  

ستمرار  ما يحتم أداء مهارات غير متكررة مع دوام الاداء السريع لفترات طويلة ، مما يشير  حتياج ممارسيها للتحمل القوة لن

 (   179:  3في التنافس طوال المبارة دون الهبوط في المستوى . )

 

 

المهارى " الرشاقة الخاصة بالأساليب المهارية لدى لاعبات مجموعة التجربة   –عرض ومناقشة نتائج قيم المتطلب البدنى   -4

 قبل وبعد إجراء الدراسة .
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 (  19  جدول )تابع 
 .                                   قبل وبعد التجربة  غيرونسبة التبالإختبارات البدنية المهارية الدلالات الإحصائية الخاصة يوضح 

 8ن =                                                                                                   

 

 

 القدرة     

     

 دلالات     ال          

          

 الإحصائية

 

 الإختبارات

 القياس البعدى  القياس القبلى 
 الفرق 

 بين المتوسطين 

 قيمة )ت(
مستوى 

 الدلالة

نسبة التغير 

% 

 ع ±  س   ع ±  س   ع ±  س  

ة  
ص

خا
 ال

قة
شا

ر
ال

 

 (Hand 

sonal ary 

maky )       R  

15.01 3.15 8.41 0.50 6.60 2.91 6.42 * 0.00 43.96 % 

 (Hand 

sonal ary 

maky )      L   

15.68 3.84 8.23 0.56 7.45 3.72 5.67 * 0.00 47.50 % 

 (Aremaky 

)    R 
11.61 1.26 7.99 0.47 3.62 1.44 7.12 * 0.00 31.20 % 

(Aremaky )      

L  
14.11 2.25 8.28 0.41 5.83 2.09 7.91 * 0.00 41.32 % 

 ( ( 

momtong 

maky  )  R   

12.88 2.01 7.77 0.92 5.11 2.20 6.56 * 0.00 39.65 % 

  ( momtong 

maky)   L   
14.30 1.77 8.32 0.41 5.97 2.12 7.96 * 0.00 41.78 % 

  ( 

yoptshagy) 

R  

10.99 0.74 8.13 0.44 2.86 0.78 10.36 * 0.00 26.04 % 

( yoptshagy)   

L 
12.59 1.77 7.84 0.77 4.75 1.59 8.45 * 0.00 37.70 % 

Uptshagy) ) 

R  
10.93 1.21 8.38 0.27 2.56 1.18 6.12 * 0.00 23.40 % 

Uptshagy) ) 

L  
13.42 1.87 7.97 0.30 5.45 1.95 7.92 * 0.00 40.62 % 

 ( 2.37)=  0.05عند مستوى   يةمعنوقيمة ) ت ( الجدولية * 

 (   20جدول )   .

 وفقاً لمعادلات حجم التأثير   الإختبارات البدنية المهاريةفى  يوضح معنوية حجم التأثير       

 8ن =                                    . كوهن                                           
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 القدرة       

 الدلالات         
 الإحصائية           

 

 الإختبار    

وحدة  

 القياس 
 قيمة )ت( 

مستوى  

 الدلالة
 2ايتا

 

حجم  

 التأثير 

 

دلالة حجم  

 التأثير 

ة  
ص

خا
 ال

قة
شا

ر
ال

 

 (Hand sonal 

ary maky )        

R  

 مرتفع 2.16 0.85 0.00 6.42 

 (Hand sonal 

ary maky )        

L  
 مرتفع 2.37 0.82 0.00 5.67 

 (Aremaky )      

R 
 مرتفع 3.92 0.88 0.00 7.12 

(Aremaky )       

L  
 مرتفع 2.87 0.90 0.00 7.91 

  ( momtong 

maky  )             

R   
 مرتفع 3.26 0.86 0.00 6.56 

  ( momtong 

maky)              

L 
 مرتفع 5.36 0.90 0.00 7.96 

  ( yoptshagy)   

R  
 مرتفع 4.65 0.94 0.00 10.36 

( yoptshagy)    

L 
 مرتفع 3.17 0.91 0.00 8.45 

Uptshagy) ) 

R  
 مرتفع 2.69 0.84 0.00 6.12 

Uptshagy) ) 

L  
 مرتفع 4.29 0.90 0.00 7.92 

 فأكثر: مرتفع 0.8: متوسط       0.8 – 0.5: منخفض            0.5 0.2حجم التأثير  :    أقل من   
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بالإختبارات الخاصة ( يوضح الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية ونسبة التغير  8تابع الشكل البياني ) 

 قبل وبعد التجربة .  البدنية المهارية

الرشاقة أن هناك فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى لقيم  (   8و شكل )  ( ،  20،    19بيانات جدول )يتضح من  

البنائي للجملة الحركية "    الخاصة للهيكل  المهارية المكونة  الدراسة حيث بلات قيمة )ت(    كوريو للاساليب  " لدى عينة 

نسبة التحسن   تراوحت( كما  0.05( وهذه القيم أعلى من قيم )ت( الجدولية عند مستوى )10.36–  5.67المحسوبة ما بين )  

  % (  47.50 – %  23.40المهارية نسبة بين )  الخاصة بالاساليب الرشاقةالمئوية بين القياسين القبلى والبعدى في متاير 

 . التأثير كوهن ) مرتفع (وكان حجم التأثير في الاختبارات البدنية والمهاري  وفقا لمعادلات حجم 

الخاصة للاساليب المهارية المكونة للهيكل الرشاقة  المهارى    – وترجع الباحثة التاير المئوى الأيجابى فى قيم المتطلب البدنى  

للجملة الحركية "   التدريبية "    كوريوالبنائي  إلى خصائص الأحمال  التجربة  المؤداه بالجانب الأيمن والأيسر لدى مجموعة 

بالأضافة إلى التوجيه لأمكانات اللاعبة من خلال استخدام القيا  البينى المتتالى   ليب تنفيذ البرنامج التدريبى المقترح ،وأسا

مما أنعكس على نسبة التأثير المئوى ، كما ترى الباحثة أن التباين فى نسبة التأثير من لاعبة إلى أخرى يرجع نتيجة لتوجيه 

بية بشكل فردى للاعبة بالأضافة الى ترشيد مبادىء التدريب من خصوصية وتموجية وفقا  محتوى خصائص الأحمال التدري

الحركى  الأداء  لطبيعة وخصائص  تمرينات مشابهة  منفذة من خلال  أحمال  أستخدام  إلى  بالأضافة   ، للاعبة  الفردى  للتقنين 

قيد الدراسة .ويتفق ذلك مع ما أشار اليه كل من أمل  "    كوريوالمستخدم فى المنافسة والمكونة للهيكل البنائى للجملة الحركية "  

 ( 19،  11(  .)   2010( ، جيشوفوناكوشى )  2008فاروق على ) 

الرشاقة لدي لاعبي التايكوندو،    ( علي اهميه عنصر  1995) Un yong Kim ( ان يون كيم  2004كما يذكر احمد زهران )

حيث ان الرشاقة تساعد اللاعب علي الاداء الحركي الذي يتميز بالتوافق والقدرة علي سرعه تعديل الاداء بصوره تتناسب مع  

( 
H

a
n

d
 s

o
n

al
 a

ry
 m

ak
y 

) 
   

R

( 
H

a
n

d
 s

o
n

al
 a

ry
 m

ak
y 

) 
   

L

 (
A

re
m

ak
y 

) 
 R

(A
re

m
ak

y 
) 

 L

( 
m

o
m

to
n

g 
m

ak
y 

 )
  R

  (
 m

o
m

to
n

g 
m

ak
y)

   
L

  (
 y

o
p

ts
h

ag
y)

 R

( 
yo

p
ts

h
ag

y)
 L

(U
p

ts
h

ag
y)

 R

(U
p

ts
h

ag
y)

 L

الرشاقة الخاصة
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  متطلبات المواقف المتايره . حيث اشارت النتائج الي تميز لاعبي الاوزان الخفيفة والمتوسطه ذو النمط العضلي في اداء كلا 

يوب تشاجي اثناء الهجوم    – مهارة الاب تشاجي    –درجه (    360من مهارات الركل مع اللف حول محور الجسم دوره كاملة )  

تتطلب درجه عاليه من  المهارات صعبه  تلك  ان  الثقيلة حيث  الاوزان  الحركيه مقارنه بلاعبي  الجمله  المضاض ومهارات 

 (   191:  3فر في الاوزان الخفيفة . )الرشاقة حيث يمكن اتقان ادائها ، وهي صفة تتو

( علي أهمية الرشاقة للألعاب النزالية حيث أنها تعني القدرة على السرعه التحكم  في أداء  1992ويشير عصام سيد أحمد )

اب حركي جديد والتعديل السريع الصحيح للعمل الحركي ، كما تلعب الرشاقة دورا ذا أهمية بالنسبة للآداء المهاري في الالع

الفردية النزالية مثل الجودو والتايكوندو والتى يلعب فيها اللاعب ضد منافس حيث تتطلب منه مواقف اللعب المختلفة سرعه 

 (  175:  3تطبيق بعض الاستراتيجيات الخاصة بفنون اللعب التى يمارسها . )

عبات مجموعة التجربة قبل وبعد أجراء عرض ومناقشة نتائج قيم مستوى الأداء للأساليب المهارية بصورة فردية لدى لا -5

 الدراسة .

 (  21  جدول )
  قبل وبعد  غيرونسبة التبتقييم مستوى الأداء المهارى الدلالات الإحصائية الخاصة يوضح        

 8ن = .                                   التجربة                                                  

 الدلالات               

 الإحصائية          

 

 المهارة 

 القياس البعدى القياس القبلى 
 الفرق 

 بين المتوسطين 

 قيمة )ت( 
مستوى  

 الدلالة 
 نسبة التغير % 

 ع ±  س   ع ±  س   ع ±  س  

 (Hand sonal ary 

maky )       R   
5.56 0.14 7.50 0.34 1.94 0.32 16.87 * 0.00 34.83 % 

 (Hand sonal ary 

maky )      L   
5.48 0.13 8.33 0.60 2.85 0.57 14.19 * 0.00 52.05 % 

 (Aremaky )    R 6.06 0.18 8.48 0.33 2.41 0.26 26.37 * 0.00 39.79 % 

(Aremaky )      L   5.49 0.06 8.03 0.18 2.54 0.17 42.59 * 0.00 46.24 % 

 ( ( momtong maky  

)  R   
5.55 0.05 8.83 0.19 3.28 0.19 48.53 * 0.00 59.01 % 

  ( momtong 

maky)   L   
5.54 0.07 8.18 0.16 2.64 0.16 46.68 * 0.00 47.63 % 

  ( yoptshagy) R  6.11 0.09 8.78 0.39 2.67 0.33 22.62 * 0.00 43.71 % 

( yoptshagy)   L 5.51 0.08 8.99 0.60 3.48 0.66 14.93 * 0.00 63.04 % 

Uptshagy) ) 

R  
5.91 0.10 8.13 0.41 2.21 0.35 17.97 * 0.00 37.42 % 

Uptshagy) ) 

L  
5.23 0.10 9.06 0.53 3.84 0.48 22.71 * 0.00 73.44 % 

 ( 2.37)=  0.05عند مستوى   يةمعنوقيمة ) ت ( الجدولية * 
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:  قبل وبعد التجربة    غيرونسححبة التاتقييم مسححتوى ااداا المرارى الدلالات الإحصححاةية ب( الخاص   21 يتضححم من الجدول رقم )

فيرا ما قيمة ) ت ( المحسححوبة  تراوحت، حيث  فى جميع الإختبارات (  0.05وجود فروق ذات دلالة إحصححاةية عند مسححتوى )

وبمسححتوى دلالة أقل  (   2.37)  = (  0.05من قيمة )ت ( الجدولية عند مسححتوى )  ( وهذه القيم أكبر48.53إلى  14.19بين )

  ( وذلك لصالم القياس البعدى .% 73.44إلى  %34.83، وتراوحت نسب التغير فى جميع الإختبارات ما بين )0.05

 (  22جدول )  
 تقييم مستوى الأداء المهارى وفقاً لمعادلات حجم التأثير فى  يوضح معنوية حجم التأثير       

 8ن =                                   . كوهن                                           

 الدلالات         
 الإحصائية           

 

 المهارة   

وحدة  

 القياس 
 قيمة )ت( 

مستوى  

 الدلالة
 2ايتا

 

حجم  

 التأثير 

 

دلالة حجم  

 التأثير 

 (Hand sonal ary maky 

)        R  
 مرتفع 7.06 0.98 0.00 16.87 

 (Hand sonal ary maky 

)        L   
 مرتفع 5.75 0.97 0.00 14.19 

 (Aremaky )      R  26.37 0.00 0.99 7.99 مرتفع 

(Aremaky )       L    42.59 0.00 1.00 18.00 مرتفع 

  ( momtong maky  

)             R    
 مرتفع 22.50 1.00 0.00 48.53 

  ( momtong 

maky)              L 
 مرتفع 20.71 1.00 0.00 46.68 

  ( yoptshagy)   R   22.62 0.00 0.99 6.43 مرتفع 

( yoptshagy)    L  14.93 0.00 0.97 9.68 مرتفع 

Uptshagy) ) 

R  
 مرتفع 5.20 0.98 0.00 17.97 

Uptshagy) ) 

L  
 مرتفع 7.47 0.99 0.00 22.71 

 فأكثر: مرتفع 0.8: متوسط       0.8 – 0.5: منخفض            0.5 0.2حجم التأثير  :    أقل من   

وفقا لمعادلات كوهن أن قيم حجم تقييم مسحححتوى ااداا المرارى  فى   ( الخاص بمعنوية حجم التأثير  22يتضحححم من جدول )  

( ولحذلحك كحان تحأثير المتغير التجريبى مرتفعحا فى هحذه 0.8( وهحذه القيم أكبر من )    22.50إلى  5.20التحأثير تراوححت محابين )  

 الإختبارات  .
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بتقييم مستوى الخاصة ( يوضح الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية ونسبة التغير  8الشكل البياني ) 

 قبل وبعد التجربة الأداء المهارى

 

 

 

 

 

" لدى لاعبات مجموعة التجربة قبل وبعد    بومزا  -كوريو  "  ككل  الجملة الحركية  اداء    عرض ومناقشة نتائج قيم مستوى -6

 أجراء الدراسة .

 (  23  جدول )
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تقييم مستوى الأداء المهارى
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 وتقييم مستوى الأداء المهارى لكل   بزمن الأداء الفعلىالدلالات الإحصائية الخاصة يوضح 

 8ن = .                         قبل وبعد التجربة  غيرونسبة الت مقطوعة                              

 الدلالات                      

 الإحصائية                 

 

 القياسات  

 القياس البعدى القياس القبلى 
 الفرق 

 بين المتوسطين 

 قيمة )ت( 
مستوى  

 الدلالة 
 نسبة التغير % 

 ع ±  س   ع ±  س   ع ±  س  

 % 9.25 0.05 2.36 6.12 5.11 0.20 60.34 6.25 55.23 زمن الجملة ككل

  المهارى الأداء مستوى تقييم

 ككل  للجملة
5.38 0.25 5.74 0.07 0.36 0.24 4.30 * 0.00 6.74 % 

 ( 2.37)=  0.05عند مستوى   يةمعنوقيمة ) ت ( الجدولية * 

 (  24جدول )  
 بزمن الأداء الفعلى وتقييم مستوى الأداء المهارى لكل   الخاص  يوضح معنوية حجم التأثير

 8ن =             . مقطوعة وفقاً لمعادلات حجم التأثير لكوهن                  

 الدلالات                
 الإحصائية                

 

 القياسات     

وحدة  

 القياس 
 قيمة )ت( 

مستوى  

 الدلالة
 2ايتا

 

حجم  

 التأثير 

 

دلالة حجم  

 التأثير 

 متوسط  0.69 0.44 0.05 2.36  زمن الجملة ككل 

  المهارى الأداء مستوى تقييم

 ككل  للجملة
 مرتفع 1.81 0.73 0.00 4.30 

 فأكثر: مرتفع 0.8: متوسط       0.8 – 0.5: منخفض            0.5 0.2حجم التأثير  :    أقل من   
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  بزمن الأداء الفعلىالخاصة ( يوضح الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية ونسبة التغير  9الشكل البياني ) 

 .قبل وبعد التجربة  للجمله ككلوتقييم مستوى الأداء المهارى  

 

 - الاستنتاجات والتوصيات : -

 الأستنتاجات : 

ــية من نتائج   ــائج وما أسفرت عنه المعالجات الأحصائ ــاقشــة وتفسير النت فى حدود الهدف من الدراسة والأجراءات المتبعة ومن خلال من

 تمكنت الباحثة من التوصل إلى الأستنتاجات التالـية :

إ .1 تأثيراً  التجريبية  المجموعة  على  المطبق  المتوزاى  التدريب  برنامج  البدنية أوهر  القدرات  بعض  تطوير  فى  يجابياً 

 –تحمل القوة    –تحمل السرعة    –( والمتمثلة فى " القوة المميزة بالسرعة    بومزا.    كوريو  )  الخاصة بالجملة الحركية

 قيد الدراسة .  التايكوندوالرشاقة " لرياضة 

  – اء للأساليب المهارية بصورة فردية حقق البرنامج التدريبى المطبق على المجموعة التجريبية تحسن فى مستوى الأد .2

"  قيد   بومزا.    كوريومستوى الأداء المهارى للجملة الحركية ككل "    –مستوى أداء للمقطوعات التدريبية الحركية  

 الدراسة . 

 الـتوصيـات : 

 بناء على أستنتاجات الدراسة أمكن للباحثة التوصل إلى التوصيات التالية : 

المهنارية    –الأسننننترشنننناد بمحتوى برننامج التندرينب المتوزاى والأسننننالينب المتبعنة من خلالنه لتطوير القندرات البندنينة   .1

 . التايكوندوة " برياض كروجيالخاصة ومستوى الأداء المهارى للجملة الحركية فى مسابقة القتال الوهمى " 

زمن الجملة ككل

55.23
60.34

قبلى  بعدى 
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أستخدام أسلوب التدريب المتوازى عند الأعداد والتخطيط لبرامج التدريب لتنمية الجمنل الحركية الأخرى المعتمدة من  .2

 وذلك لما حققه من تقدم فى المستوى المهارى . للتايكوندوالأتحاد الدولى 

" أسننتكمالاً للبناء  كروجيمسننابقة القتال الوهمى " الأهتمام بالخطط البحثية الموجهة لتطوير الحالة التدريبية للاعبى    .۳

 . التايكوندوالعلمى لرياضة 

 

 أولاً : المراجع العربية :  قائمة المراجع : -

،   :  احمد سعيد زهران  .1 المصرية  الكتاب  دار   ، التايكوندو  رياضة  في  الاوليمبي  الطريق 

 م2009

رياضة   :  احمد سعيد زهران  .2 في  الاوليمبي  ،  الطريق  المصرية  الكتاب  دار   ، التايكوندو 

 م2005

القواعد العلمية والفنية لرياضة التايكوندو ، دار الكتاب المصرية ،   :  احمد سعيد زهران  .3

 م 2004

الخصائص البدنية والمهارية والفسيولوجية للاعبي المستوى العالمي  :  احمد سعيد زهران  .4

دكتوراة ، كلية التربية الرياضية للبنين في رياضة التايكوندو ، رسالة  

 م . 1999بالقاهرة ، جامعه حلوان ، 

للبرامج   : احمد محمود ابراهيم   .5 والتخطيط  التقنين  لأساليب  الحديثة  والمحددات  الأتجاهات 

 2011التدريبية برياضى الكاراتيه ، منشأة المعارف ، الأسكندرية ،  

 م

موسوعة الأسس العلمية والتطبيقية لتخطيط البرامج للجملة الحركية  : احمد محمود ابراهيم   .6

 2005" الكاتا " برياضة الكاراتيه ، منشأة المعارف ، الأسكندرية ، 

 م .

البرامج   : احمد محمود ابراهيم   .7 لتخطيط   ) والتطبيق  النظرية   ( التدريب  محددات  موسوعة 

 2005المعارف ، الأسكندرية ،  التدريبية لرياضة  الكاراتيه ، منشأة  

 م .

بعض  : احمد محمود ابراهيم ، عاطف اباظه  .8 على  الأعداد  فترة  خلال  مقترحة  تدريبية  أحمال  تأثير   "

المتغيرات الوظيفية وفاعلية الإداء المهارى للجملة الحركية " الكاتا  

" للاعبى المنتخب الكويتى لرياضة الكاراتيه " مجلد مجلة نظريات  

 م . 2002وتطبيقات ، تربية رياضية للبنين ، جامعة الأسكندرية ، 

رياضة الكاراتيه ،   –مبادىء التخطيط للبرامج التعليمية والتدريبية   : احمد محمود ابراهيم   .9

 م 1995منشأة المعارف ، الأسكندرية ، 

المهارات الأساسية تأثير التدريبات النوعية على معدلات التقدم لبعض   : أحمد محمود مهدى  .10

( سنوات ، رسالة ماجستير غير منشورة     10  –  8لناشىء الكاراتيه )  

 م 2005، كلية التربية الرياضية  للبنين ، القاهرة ، جامعة حلوان ، 

الحركية  : أمل فاروق على    .11 القدرات  بعض  لتحسين  مقترح  تدريبى  برنامج  تأثير   "

الأجبارية لناشىء الكاراتيه " ، بحث الخاصة ومستوى أداء الجمل  

الرياضية  التربية  كلية   ، والفنون  للعلوم  العلمية  المجلة   ، منشور 

 م  2008للبنات ، جامعة حلوان ، 

حسين أحمد حجاج ، أحمد محمود   .12

 إبراهيم

البدنية   : المحددات  بعض  على  مقترحة  تدريبية  أحمال  تأثير   "–    

الأداء للجملة الحركية " الكاتا " المؤداة المهارية ومستوى تحسن  

المؤتمر الأقليمى  الكاراتيه "  الشوراى والشورين برياضة  بأسلوب 

الرابع للمجلس الدولى للصحة و التربية البدنية والتروين والرياضة 

والتعبير الحركى لمنطقة الشرق الأوسط ، المجلد الثانى كلية التربية 

 م2008سكندرية ، الرياضية للبنين ، جامعة الأ
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الخاصة  : صالن عبد القادر عتريس    .13 البدنية  القدرات  تأثير برنامج مشابه للأداء لتنمية بعض   "

كاتا ( لدى لاعبى الدرجة   –على  مستوى أداء الجملة الحركية ) جيون  

رسالة    " أسيوط  بمحافظة  الكاراتيه  رياضة  فى  الأولى 

الري التربية  كلية   ، منشورة  غير  ،  دكتوراه  أسيوط  جامعة   ، اضية 

 م 2010

على فهمى البيك ، عماد الدين    .14

 عباس ، محمد أحمد خليل 

طرق وأساليب التدريب لتنمية وتطويرالقدرات اللاهوائية والهوائية ،   :

 م 2009منشأة المعارف ، مصر ، 

 م  1994،  4علم التدريب الرياضى ، دار المعارف ، القاهرة ، ط : محمد حسن علاوى   .15

 

علي  : وجيه محمد شمندى  .16 الخاصة  الحركية  القدرات  بعض  لتطوير  تدريبي  برنامج  تأثير 

فاعليه الاداء المهارى والخططي لدي المصارعين ، المجلة العلمية /  

 م 1995،   23جامعه حلوان ، العدد 

الحركى  تأثير بعض القدرات الحركية الخاصة بتمرينات مشابهة للأداء   : ياسر أحمد عيسى   .17

بالأثقال على مستوى الأداء المهارى للكاتا " لناشىء رياضة الكاراتيه  

، رسالة ماجستير غير منشورة ، كلية التربية الرياضية بنين ، جامعة  

 م 2000الأسكندرية ، 

 

 ثانياً : المراجع الأجنبية : 

“ Black belt Korean Karate prentice Hall ine 

Englewood cliffs, 1983. 

: Duk sung son & Robert 

J 

18.  

Twenty Guiding principles of Karate : The 

spiritual legacy of the master , Keiodansha 

international , co , Tokyo , japan , 2010 

: Gichir . Funakoshi , 

Jotara , Takagi , John 

Teranate 

19.  

“ Scientificbsis of Alhletier Condilioning led “ 

episer Philadelphia, 1985   

: Jensen,.R.dlyne Fisher 

A 

20.  

Artaining Guide for Explosive speed and power , 

Ulysses , co , U,S.A 2006 

: Neal piere : plyometrics 

for Athletes at all level 

21.  

Coupling Between punch Efficacy and Baby 

stability for elite Karate , Journal of Science and 

Medicine in sport , Vol .11, part .3, 2008 

: Paola , C, Mattea , B 22.  
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