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   : الملخـص

 والمهاري   البدني   تغيرات الم على  المتقطع  التدريب  تأثير  مدى  على  للتعرف  الدراسةة   هذه  أجريت        
 من  العمدي   بالطريق   البحث   عين   اختيار  وتم,  كروجى  التايك ندو  ناشةةة ات ل  المهارى   الأداء  ومسةةةت ى 
  وتم ناشةة   20  عددهم كان  و( 2024  -2023)  الخيري   القناطر بنادى  كروجى التايك ندو ناشةة ات 
  البرنامج  تطبيق وتم  اسةتطعيي   كعين  ناشة ات ( 10) و أسةاسةي   كعين  ناشة ات ( 10)  الى  تقسةيمهم

  باسةتخدا   ال احدة  المجم ع   بتصةميم التجريبي  المنهج الباحث   واسةتخدمت  الخيري  القناطر  بنادى  في
 أن  النتائج  أهم  ومن   ،  البحث   لطبيع   لمعئمته  وذلك  البعدى  والقياس  ىبينال  والقياس  القبلى  القياس

 الأداء مسةت ى   تنمي  على  إيجابيا  تأثيرا له كان  المتقطع  التدريب   باسةتخدا  المقترح  التدريبي  البرنامج
 اسةةتخدا  على  العمل  الت صةةيات  أهم  ومن  ،  البحث   قيد   البدنى  الأداء مسةةت ى   و   البحث   قيد   ى للمهار 

  لتط ير  المتقطع  التدريب   اسةةةةةتخدا   ،  الحديث   الرياضةةةةةى  التدريب   أسةةةةةاليب   ضةةةةةمن  المتقطع  التدريب 
 . الأخرى  القدرات  من وغيرها القدرات  هذه تحسين في إيجابي تأثير لها لما البدني  القدرات 
 كروجى  – بدني   -متقطع  - تدريب :  مفتاحي  كلمات 
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The Effect of Superior Intermittent Training (S.I.T) on Some Physical 

and Skills Variables for Taekwondo Beginners Keorug 

 

Summary: 

        This study was conducted to determine the extent of the effect of 

intermittent training on the physical and skill variables and the level of skill 

performance of female Taekwondo juniors in Krugi. The research sample 

was chosen intentionally from female Taekwondo juniors in Krugi at the 

Qanater Charity Club (2023-2024). Their number was 20 juniors and they 

were divided into (10). ) young women as a basic sample and (15) young 

women as an exploratory sample. The program was implemented in the Al-

Qanater Charitable Club. The researcher used the experimental method in a 
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one-group design using pre-measurement, inter-measurement and post-

measurement in order to suit the nature of the research. One of the most 

important results is that the proposed training program using intermittent 

training had an impact. It has a positive impact on developing the level of 

performance of the skills under research and the level of physical 

performance under research. One of the most important recommendations is 

to work on using interval training within modern sports training methods, 

using interval training to develop physical abilities because it has a positive 

effect in improving these abilities and other abilities.  

 Keywords: training - intermittent - physical - exercise 
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 كروجى  التايكوندو لناشئ البدنية المتغيرات بعض على (  S.I.T) المتقطع التدريب تأثير

 
 :البحث ومشكلة  المقدمة
  لتحقيق   الفرد   اعداد   الى  وتهدف  العلمي   والمبادئ  لعسس  تخضع  ترب ي   عملي   الرياضى  التدريب       
  يمكننا   التعريف  هذا  ض ء  فى.  الرياضي   الانشط   ان اع   من  معين  ن ع   فى  ممكن   رياضى   مست ى   اعلى

  ومبادئ   لق انين   ج هرها  في   تخضع  التى  الترب ي   العمليات   من  الرياضى  التدريب   ان  نستخلص   ان
  الإنساني    والعل    ،(  الخ.....  الميكانيكا  الفسي ل جى،علم)  الاعضاء  وظائف  كعلم   الطبيعي    العل  

  رياضى  مست ى  اعلى الى لل ص ل الفرد  اعداد  النهائى وهدفها(  الخ...... التربي  وعلم النفس كعلم)
 والذى  في   يتخصص   الذى  الرياضى  النشاط  ن ع  فى  وذلك  وامكانياته  واستعداداته  قدراته  به  تسمح

 (  36 ص  ،1990، ععوى .)ارادت  بمحض  يمارسه
  تشغل  لا   انها   اى  بالم سمي   وليس  الاستمراري    او  بالامتداد   تتميز  عملي    الرياضى   التدريب   ان     

  الرياضي    المست يات   لاعلى  ال ص ل  ان  يعنى  وهذا.  وتزول  تنقضى  ثم  معينا  م سما  او  معين   فترة
  بالدور   الرياضى  التدريب   ويتميز .    كلها   السن   اشهر  ط ال  التدريب   فى  الاستمرار  اولا  يتطلب   العالمي 
  كاهل  على  يقع  اذ .الرياضى  الفرد .    ناحي   من   الفاعلي   من  كبيرة  بدرج   بارتباطه  للمدرب   القيادى
  تربي    الرياضى  الفرد   تربي   فى  تسهم  التى  والترب ي    التعليمي   المها   من  العديد   الرياضى  المدرب 

 (  40:  36  ص   ،ص   1990ععوى، .)الرياضي   المست يات   اعلى  تحقيق  فرص    له  وتتيح  شامل ،متزن 
 ،  النتائج  افضل  لتحقيق  والنفس  للبدن  الكامل  الاعداد   ال اسع  بمعناه  يعنى  الرياضى  والتدريب        

  المختلف    الالعاب   فى  العليا  المست يات   الى  الفرق   او  الرياضى  اعداد   الى  معين    اهداف  خعل  من
  ال ص ل  تحقيق  الى  ويهدف  خاص   نظا   له  يك ن   حتى  الاجيال  تط ر  عبر  الرياضى   التدريب   وتط ر

 (20،ص 2014 شغاتى،) العليا المست يات  الى
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 المعارف  على  اعتماده  الحديث   العصر  فى  الرياضى   التدريب   تميز  التى  الخصائص   ابرز  ومن       
  الطبيعي    العل    من  العديد   من  مادته  يستمد   الحديث   الرياضى  فالتدريب .  العلمي   المعل مات   و

  وعلم   والتربي   الرياضى  النفس  وعلم  الحرك   وعلم  الحي ي   والميكانيكا  الرياضى   كالطب   والانساني 
  بالمجال  تطبيقاتها  ترتبط  التى  والمعل مات   المعارف  من  ذلك  وغير  والرياضيات   الرياضى  الاجتماع
  وص ل   فى  كبيرا  دورا  تلعب   والاربعينيات   الثعثينيات   فى  قديما  الفردي   الم هب    كانت   ولقد .الرياضى

 (   40: 36 ص  ،ص   1990ععوى،.  .)الرياضي  المست يات  اعلى الى الفرد 
  باكسابه   للفرد   التدريبي   الحال   مست ى   لرفع  التطبيقي   و  العلمي   الطريق   ه   العا   البدنى  والاعداد       
  قدرات    مست ى   وتحسين  والنفسي   ال ظيفي   الفرد   امكانيات   تط ير  الى  يهدف  اذ   والحركي   البدني   اللياق 
  البدنى  والاعداد .   الرياضي   لعنشط   الممارس   اساليب   فى  التقد   متطلبات   لم اجه   والحركي   البدني 
 الحرك    ومدى  والرشاق   والسرع   والتحمل  العضلي   كالق ة  البدني   القدرات   او   الصفات   تنمي   الى  يهدف

  تكفل   التى  الخاص   الصفات   على  التاكيد   مع  وعام   شامل   التنمي   هذه  تك ن   ان  ويجب .  المفاصل  فى
 ( 34:32 ص  ص   ،2017سالم. )الفرد  يمارسه  الذى النشاط ن ع فى الاقدا 
 الةدوري   كالجهةاز  الحي ي   الجسم  أجهزة  أداء  تحسين  في  تتمثل  ،  العا  البدنى  الاعداد   واهمي      

  والأويي    القلةب   بأمراض   الإصاب   فةرص   مةن  والإقعل  تفادي  على  يساعد   ،  العضلي  والجهاز  التنفسي 
 أداء  ورفع  تق ي   ،  الزائد   ال زن   وإنقاص   فرد   لكل   المناسب   ال زن   على  المحافظ   على  يساعد   ،  الدم ي 
 الغذائي   الم اد   حرق   عملي   كفاءة  زيادة  على  يساعد   ،  تةدعمها  التةي  والأربطة   والأوتار  الجسم  مفاصل

 الثق    زيادة  ،  العصبي  والت تر  للتعةب   الجسم  مقاوم   زيادة  على  يساعد   ،  نافع   طاق   إلى  وتح يلها
 وقضاء  النفس  عن   للترويح  ومفيدة  فعال   وسيل   ،  الفةرد   بقدرات   الاعتزاز  مع   الانفعالي  والاتزان  بالنفس

  عند   للجسم  الحي ي   ال ظائف  عمل   وتحسين   الشيخ خ   آثار  من  التقليل  على  يساعد   ،  الفراغ  وقت 
  الد    وضغط  والشرايين  القلب   أمةراض   مثةل  الأمراض   ببعض   الإصاب   تجنب   على  يساعد   ،  الكبر

 ( 34:32 ص  ص  ،2017سالم. )والمفاصل الظهر أسفل وآلا  والسمن 
  وتط ير   بتنمي   الممارس  الرياضى  للنشاط  الفرد   تهي    على  يعمل  ،  الخاص   البدنى  والاعداد       

 الحركي    للن احى  الفرد  اداء  يتحسن  حتى  التخصصى  النشاط  لهذا   العزم   والحركي   البدني   القدرات 
 لععداد   الرئيسي   ال سائل  من  المنافس   وتمرينات   الخاص   البنائي   التمرينات   وتعتبر  ،  الممارس  للنشاط
 ( 34:32 ص  ص  ،2017سالم.   )الرياضى النشاط ن ع  باختعف  تختلف  وهى الخاص  البدنى

  رياض   وخاص  المختلف  الرياضي  الأنشط  تتطلبها التى الخاص  الأساسي  البدني  والصفات        
  صفات   من  مركب   هى  الرشاق   وهي  الصفات   هذه  من   مك ن   مركب   بدني   صفات   وهي  التايك ندو

 والق ة   السرع    صفتى   من   مك ن    هى (  القدرة)  بالسرع    المميزة  الق ة  ،  والمرون   والت ازن   والق ة  السرع 
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  صفتى   من  مك ن   هى  ق ة  تحمل  ،  والتحمل  الق ة  صفتى  من  مك ن   هى  سرع    تحمل  ،  مختلف   بنسب 
 ،  الخططى  او  المهارى   لعداء  معا  البدني   الصفات   من  مك ن   هى  الاداء  تحمل  ،   والتحمل  الق ة

 ص   ص   ،2017سالم. )للعب   الأساسي   المهارات   اداء  واتقان  الرشاق   من   مك ن   صفه  هى  الت افق
34:32 ) 

  لها   بالتخطيط  المدرب   يق    التى  المهاري   والتمرينات   الاجراءات   كل  ب   يقصد   المهاري   والاعداد     
  اى  تحت   متكامل  واتقان  بألي   المهارات   اداء  دق   الى  العيبات   وص ل  بهدف  الملعب   فى   وتنفيذها

 . المباراة  ظروف من ظرف
 العمل  من  فترات   بين  تناوب   يتضمن  الرياضي  التدريب   من  ن ع  ه   الفائق   المتقطع  التدريب      

  التحمل   على   القدرة  تحسين   إلى  يهدف  التدريب   من   الن ع   هذا.  الراح   أو   الاسترجاع  من   وفترات   الشديد 
  لينك . )الأيض   معدل  وزيادة  الده ن   حرق   على  يساعد   أنه  كما.  والتنسيق  والمرون   والسرع   والق ة
45 ) 

  ومكثف    قصيرة  فترات   من  تتك ن   التي  الرياضي   التمارين  من  ن ع  إلى  يشير  علمي  مصطلح  وه      
  تحسين   إلى  التمارين  من   الن ع  هذا  يهدف  -خفيف   نشاط   أو  استراح   فترات   تتخللها  البدني  النشاط   من

  المستمرة   التمارين  من  فعالي    أكثر  بشكل  الحراري   والسعرات   الده ن   وحرق   والتنفسي    القلبي   اللياق 
 الجري   مثل  التمارين   من  ن ع  أي  على   الفائق   المتقطع  التدريب   تطبيق يمكن -المت سط    الكثاف   ذات 

 (  43 لينك)وغيرها والتزلج والقفز والسباح  والدراج 
 مثل  سعم ،  وإجراءات   صحي   بإرشادات   مصح بًا  الفائق  المتقطع  التدريب   يك ن   أن  يجب   ولكن     

  أو   صحي   مشاكل  أي   لديك  كان  إذا  خاص   جديد،  رياضي  برنامج  أي  بدء  قبل  الطبيب   استشارة  ،
  إحماء   بتمارين  البدء  ،  وإمكاناتك  وأهدافك  قدراتك  يناسب   الذي  التمرين  ن ع   اختيار  ،  سابق   إصابات 

  تمارين   فترات   قضاء   ،  للجهد   ومفاصلك  عضعتك  وإعداد   الد    دوران  لزيادة  دقائق  10  إلى  5  لمدة
  %95  إلى  %80  إلى  تصل  أن  وحاول  ،  لياقتك  مست ى   حسب   ،  ثاني   60  إلى  15  لمدة  الكثاف   عالي 

  حسب   ،  ثاني   120  إلى  30  لمدة  خفيف  نشاط  أو  استراح   فترات   قضاء  ،  القص ى   قلبك  ضربات   من
  القص ى   قلبك  ضربات   من  %60  إلى  %40  إلى  قلبك  ضربات   تخفض   أن  وحاول  ،  لياقتك  مست ى 

  اختتا  ، له  المخطط التمارين وزمن  لياقتك مست ى  حسب   ، مرات  10 إلى 4  من الدورة  هذه تكرار  ،
 ( 43 لينك. ) والإصابات  التشنجات  ومنع عضعتك   لتهدئ  دقائق 10 إلى  5 لمدة استطال  بتمارين
  الدم ي    والأويي   القلب   صح   تحسين  على  يساعد   ،  الفائق  المتقطع  التدريب   مميزات   ومن      

  على   يساعد   ،  الأكسجين   استهعك  على  والقدرة  الأيض   معدل  زيادة  على  يساعد   ،  التنفسي   والجهاز
  أن اع  وبعض   الدماغي   والسكت   والسكري   القلب   أمراض   مثل  المزمن   بالأمراض   الإصاب   خط رة  تقليل
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 والق ة  السرع   زيادة  على  يساعد   ،  العضعت   كتل    على  والحفاظ  ال زن   إنقاص   على  يساعد   ،  السرطان
  يساعد   ،  للممارسين  والتحدي  الحافز  وزيادة  الملل  تخفيف  على  يساعد   ،  للرياضيين   والتحمل  والمرون 

 (   44 لينك.   )التنفسى الدورى  التحمل كفائ  زيادة على
 المهارات   من  العديد   على  تحت ي   فهي  النفس  عن  الدفاع  ألعاب   جميع  مثل  التايك ندو   وينقسم       
 هام   أقسا  خمس  إلى ، الأخرى  المنافس  الألعاب  عن  مميزة اللعب  تجعل  أخرى  وأم ر والفن ن 

  ( keorugi) الكيروجى الاشتباك فن : أولآ 
  ( poomes)  الب مزا : ثانيا
  (  Ho – Sin – Sui) النفس عن  الدفاع : ثالثا
 (  Kyuk Pa) والتكسير العروض  فن : رابعا

 
  ي جهها   بالقد    والركعت  اللكمات   فيها   يستخد   لاعبين   بين   تجمع   مباراة   عن  يبارة"  والكيروجى     

".)  فيها  الضرب   المسم ح  الاماكن  فى  وتك ن   الاخر  المتنافس  على  الف ز  نقاط  لتحقيق  المتنافسين  كع
 (   53 ،52، 51، 50 ص  ص  ، 2017 سالم،
 لرياض   مدرب  وتعمل  تايك ندو تخصص  كعيب  الباحث  خبرة خعل ومن سبق ما خعل ومن      

  البدني   العناصر  بعض   قص رفي  لديهم  الناش ات   العيبات   من  كثير  أن  لاحظت   فقد   التايك ندو
 الدورى   التحمل  -   الحركي   السرع   -  العضلي   القدرة)  وهي  التايك ندو  رياض   في  والهام   الخاص 
 وبالتالي الركعت  و اللكمات أداء وسرع  ق ة علي تؤثر بدورها التي(  الرشاق  – المرون  –  التنفسى

 العيبات   أداء  ومع (  ج لات   ٣)  من  تتك ن   المباراة   لأن  ونظراً   المباريات   في   العيبات   أداء  علي  تؤثر
  الدورى   والتحمل  الحركي   والسرع   العضلي   للقدرة   إفتقارهن  ب ض ح  يظهر  مباراة   من  لأكثر الناش ات 
  ويجدن   طاقتهن  كامل  أستنفذن  يكن  قد   الناش ات   العيبات   لأن  وذلك  والرشاق   والمرون   التنفسى
  علي   يؤثر  وبالتالي  المباراة   ببداي   مقارن   المطل ب   والسرع   الق ة  بنفس  المباراة   إستكمال  في  صع ب 
 رد   سرع   في  التركيز  وضعف  الإنتباه  وتشتيت   والاجهاد   التعب   مرحل   إلي  ويصلن  المباراة   في  أدائهن
 للمكان   ادراكهن  عد    بجانب   المباراة   خسارة  إلي  يؤدي  مما  الخصم  ركعت   لصد   أو  للركعت   الفعل

  العناصريؤدى   بهذه  الاهتما   ان  الباحث   ترى   لذا .    والجسماني   النفسي   حالتهن  على  ايضا  يؤثران  والزمان
  مع  والمهارى   البدنى  الاداء  فى  الاستمراري   عليه  يترتب   ما  وهذا  المبارايات   فى  افضل  نتائج  لتحقيق
  الباحث    دفع  مما.   بالمباراة   الف ز  وبالتالى   الخصم  ركعت   وصد   الضربات   تسديد   وسرع   ق ة  فى  التركز

 لناش ات   البدني   المتغيرات   بعض   على  المتقطع   التدريب   تاثير"    على  للتعرف  البحث   بهذا  القيا   إلي
 " التايك ندو
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   البحث  أهمي 
 النظري   الأهمي    - أ

  فى  يسهم  حيث   علمي   اضاف   يعد   وه   الفردي   المنازلات   تدريب   لقسم  البحثي   الخط   ضمن  يعد    -  1
 .التايك ندو  رياض  وخاص  الرياضى التدريب  مجال فى العلمي  البح ث  سلسل  تط ير

 .الرياضى  التدريب  بمجال  المهتمين الباحثين تفيد  العربي  للمكتب  جديدة علمي  اضاف  يعد   - 2
 
  ( العلمي )  التطبيقي  الأهمي  - ب 

  : في البحث  لهذا  التطبيقي  الاهمي  تكمن
 الأداء  ومست ى   الخاص   البدني   المتغيرات   بعض   تحسين  في  البحث   هذا  نتائج   من   الإستفادة  -  1

  تدريبات   بإستخدا   التدريب   مجال   في  الحديث   والتقنيات   التدريبي   الأساليب   أحدث   بإستخدا   المهاري 
  التايك ندو   رياض   في  والمهاري   البدني  بالمست ى   الإرتقاء  على  تعمل  التي  الفائق   المتقطع  التدريب 
 Keorugi كروجي

  مسابق    لناشئ  البدني    المتغيرات   بعض   علي  الفائق  المتقطع  التدريب   تدريبات   تأثير  معرف   -  2
 . Keorugi الكروجي

                                                                    
 : البحث  هدف

 :علي الفائق المتقطع التدريب  تدريبات   تأثير على التعرف الى البحث  هذا يهدف      
  المرون    - الذراعين عضعت  ق ة – للرجلين العضلي  القدرة) الخاص  البدني  المتغيرات  بعض  - 1
  التايك ندو   رياض   لناشئ  لدى(    الت ازن   -  الرشاق   –  البطن  عضعت   ق ة  -  الحركي   السرع   -

 .كروجي
 

 : البحث  فروض 
 المتغيرات   في(    البعدي   –  البيني   –  القبلي )    القياسات   نتائج  في  إحصائيا  دال   فروق   ت جد   -  1

  -  الحركي   السرع   -  المرون     -  الذراعين  عضعت   ق ة  –  للرجلين  العضلي   القدرة)  الخاص   البدني 
 . البعدي القياس لصالح التجريبي  البحث  لمجم ع (  الت ازن  - الرشاق  –  البطن عضعت  ق ة
  رياض    لناش ات   الخاص   البدني   المتغيرات    في  التجريبي    البحث   لمجم ع   تحسن   نسب   ت جد   - 2

 . كروجي التايك ندو
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 البحث  في المستخدم  العلمي  المصطلحات 
 ( S.I.T: ) الفائق المتقطع التدريب 

  من   فترات   بين  تناوب   يتضمن   الرياضي  التدريب   أساليب   من  ن ع  ه   الفائق   المتقطع  التدريب "    -
  على   القدرة تحسين  إلى  يهدف التدريب  من  الن ع  هذا.  الراح  أو  الاسترجاع  من  وفترات  الشديد  العمل

". الأيض   معدل  وزيادة  الده ن   حرق   على  يساعد   أنه  كما.  والتنسيق  والمرون   والسرع   والق ة  التحمل
 ( 45 لينك)
 

 :  السابق  الدراسات 
  الحي ى   التحمل  مست ى   على   المنافس   تدريبات   تأثير"    بعن ان   دراس   ،  2021  ،  كمال  قامت   -  1

  المنافسات   تدريبات  تاثير  على   التعرف  الى  يهدف  ،"الكروجى  مسابقات   لعيبات   الهج مى  والنشاط
  من   الكروجى  مسابق   لعيبات   الهج مى  والنشاط  الحي ى   والتحمل  المهارى   البدنى  الاداء  مست ى   على

  مست ى   على   المنافس   تدريبات   تاثير  المهارى   البدنى   الاداء  مست ى   على   المنافس   تدريبات   تاثير:  خعل
  واستخد    الكروجى  مسابق   لعيبات   المهارى   الاداء  على   المنافس    تدريبات  تاثير كما  الحي ى   التحمل
  التي   النتائج  أهم  ومن  ،  لايب (  20)  عددهم  وبلغ  العمدي   بالطريق   العين   إختيار  وتم  التجريبي  المنهج

  لعيبات   والمهاري   البدني   المتغيرات   في  تحسن  إلى  أدي  التدريبي  البرنامج  أن  الباحث   إليها  ت صلت 
 .  كروجى التايك ندو

 
  التقصير   الإطال   دورة  وتمرينات   بالأثقال  التدريب   تأثير"    بعن ان  دراس   ۲۰۱۲  ،  الغفار  عبد   قا    -  2

  إلى   وتهدف  ،"الج دو   لععبي  والمهاري   البدني   المتغيرات   بعض   على  القذفي   المقاوم   وتمرينات 
 وذلك  القذفي   المقاوم   وتمرينات   التقصير   الإطال    دورة  وتمرينات   بالأثقال  للتدريب   برنامج  تصميم
  المنهج   واستخد   الج دو  لععبي  والمهاري   البدني    المتغيرات   بعض   على البرنامج  تأثير  على  للتعرف

  -   ۱۳)    من  عمرهم  يتراوح  لاعب (  ١٥)  عددهم  وبلغ  العمدي   بالطريق    العين   إختيار  وتم  التجريبي
  في   تحسن  إلى  أدي  التدريبي  البرنامج  أن  الباحث   إليها  ت صل  التي  النتائج   أهم  ومن  سن ،(  ۱۵

 .  الج دو لععبي والمهاري  البدني  المتغيرات 
 
  بعض   تحسين  على  الن يي   التدريبات   استخدا   تأثير"  بعن ان   دراس    ۲۰۱۳  ،  إبراهيم  قا   -  3

 التدريبات   استخدا   تأثير  على  التعرف  إلى  وتهدف  ،"التايك ندو  لبراعم  والمهاري   البدني   الخصائص 
  التجريبي   المنهج  واستخد   التايك ندو،  لبراعم  والمهاري   البدني   الخصائص   بعض   تحسين  على  الن يي 
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  ومن   سن ، (  ۱۲)   تحت   عمرهم  يتراوح   لاعب (  ٣٤)   عددهم  وبلغ   العمدي   بالطريق   العين    إختيار  وتم
 الخصائص   تحسين  إلى  أنت   البحث   قيد   الن يي   التدريبات   أن  الباحث   إليها   ت صل  التي  النتائج  أهم

 . التجريبي  المجم ع  أفراد  لدي والمهاري  البدني 
 
  الأداء   فعالي   على  مقترح  تدريبي  برنامج  تأثير  بعن ان  دراس   ،  ۲۰۱۳،   اللطيف  عبد   قامت   -  4

  تدريبي   برنامج  تصميم   إلى  وتهدف  ،("  ك ميتيه)  الكاراتيه   لناشئ  النفسي   المهارات   وبعض   الخططي
  الكاراتيه   الناشئ  النفسي   المهارات   بعض   وتنمي   الخططي  الأداء  فعالي   زيادة  علي   تأثيره   المعرف   مقترح 

  ولايب    لاعب (  ۳۰)  عددهم  وبلغ  العمدي   بالطريق    العين   إختيار  وتم  التجريبي   المنهج  واستخدمت 
  التدريبي   البرنامج  أن  الباحث   إليها  ت صلت   التي   النتائج   أهم  ومن   سن ،(  ١٤( : ) ۱۲)   عمرهم  يتراوح

  بعض   تنمي   الخططي،  الأداء  فعالي   زيادة  على  إيجابي  تأثير  له  البحث   مجم ع   على  المطبق
 . النفسي  المهارات 

 
  الأساليب   على  والرشاق   القدرة   تحمل  عنصري   تط ير   فاعلي "  بعن ان   دراس   ،۲۰۱٤  ،  ثابت   قامت   -  5

 على  التعرف  إلى  وتهدف  ،"الكاراتيه  برياض   الك ميتيه  لععبي  المباريات   ونتائج  والدفايي   الهج مي 
  لععبي   المباريات   ونتائج  والدفايي   الهج مي   الأساليب   على  والرشاق   القدرة  تحمل  تط ير  فاعلي 

  وبلغ   العمدي   بالطريق   العين   إختيار  وتم  التجريبي  المنهج  واستخدمت   الكاراتيه،   برياض   الك ميتيه
  الباحث    إليها  ت صلت   التي  النتائج  أهم  ومن  سن ،(  ١٦: )١٤)   عمرهم  يتراوح  لايب (  ۲۰)  عددهم
  إيجابي   تأثير  له  كان  المقترح  التدريبي   البرنامج   لتطبيق  نتيج   والرشاق   القدرة   تحمل  عنصري   تحسن 

   .والدفايي  الهج مي  الأساليب  فعالي  زيادة على
 

 :  البحث  إجراءات 
 البحث  عين       
  بالإتحاد   والمسجلين  كروجي  التايك ندو  رياض   ناشئ  من  العمدي   بالطريق   البحث   عين   إختيار  ثم      

  سن  (  14  -12)   من  العمري   المرحل   في(    2024  -  2023)  الرياضي  للم سم  للتايك ندو  المصري 
 البحث   لمجم ع   عش ائياً  منهم  ناش  (    10)    إختيار  ثم:  كالتالي  تقسيمهم  وثم  ناش  (  20)  وعددهم

  لعين    ناش  (    10)    ،  الخيري    القناطر  بنادي  المقترح  التدريبي   البرنامج   عليهم  طبق   التي  التجريبي 
 (3) مرفق. قلي ب  بنادي الإستطعيي   والدراس  العلمي  المعامعت  لحساب  التقنين
 . الخيري   القناطر  بنادى   التايك ندو  رياض   لناش ي  على   الدراس   اجراءات   تتم  س ف:  الجغرافى  المجال
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 .(. 2024  \ 2023)   التدريبى  الم سم فى الدراس  اجراءات  تم:  الزمنى المجال
 

 :  البحث  عين  تجانس
(  التدريبي  والعمر  ال زن ,الط ل,السن)  في  البحث   مجم ع   أفراد   بين  التجانس  بأيجاد   الباحث   قامت      

  التي  البحث  عين  لمتغيرات  الألت اء معامل و  المعياري  الأنحراف و  الحسابي المت سط بأيجاد  ذلك و
 : ذلك ي ضح( 1) الجدول و الدراس   نتائج  في تأثير لها يك ن  قد 

 

 ( 1)جدول

 لمتغيرات  الالتواء ومعامل والوسيط المعياري  والانحراف الحسابي المتوسط
 (10=  ن )                         التدريبي العمر -الوزن  – الطول – السن                                   

 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي المتغيرات 
 0.417- 13.250 0.883 13.150 السن 
 1.438- 165.500 8.659 162.900 الطول 
 0.500- 62.500 6.850 61.600 الوزن 

 0.308 3.000 1.550 3.250 العمر التدريبي
 –  ال زن   –  الط ل  –  السن  متغيرات   فى  البحث   لعين   الإلت اء  معامعت   أن(  1)  جدول  من  يتضح
 هذه  فى  البيانات   اعتدالي   أن  على  يدل  مما(  3±)  بين  ما  إنحصرت   قد   البحث   قيد   التدريبي  العمر

 . المتغيرات 
 ( 2) جدول

 فى الالتواء ومعامل والوسيط المعياري  والانحراف الحسابي المتوسط
 ( 10=   ن)                          القبلية بالقياسات البدنية الاختبارات                                          

 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري  المتوسط الحسابي المتغيرات 
 0.247 148.000 11.415 152.100 الوثب العريض
 0.038- 17.000 2.223 16.500 الانبطاح المائل 
 1.410 4.000 9.158 7.900 البرجل الموازي 

 2.773 27.500 6.769 29.400 الجري فى المكان 
 0.417 12.500 2.758 12.500 الجلوس من الرقود 

 1.241- 11.500 1.032 11.200 الجري متعدد الاتجاهات 
 0.000 3.000 0.666 3.000 القدم الوقوف علي مشط 

 قد  البحث   قيد   البدني  الاختبارات  فى البحث  لعين  الإلت اء معامعت  أن( 2) جدول من يتضح
 . الاختبارات  هذه فى البيانات  اعتدالي  أن على يدل مما ( 3±) بين ما إنحصرت 
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 :البيانات  جمع وسائل
 :العلمي  المراجع -   

 العلمي  والأبحاث  الدراسات  وبعض  والأجنبي  العربي  المراجع ببعض   الباحث  إستعانت      
 المعل مات  لشبك  العلمي  الم اقع من العديد  علي الإطعع وكذلك البحث  بم ض ع المرتبط 

 .  الدولي 
 :البيانات  جمع وأجهزة أدوات  -
 .  ايقاف ساع  -1
 .  لعنزلاق تعرض   لا مست ي  ارض  -2
 .  قياس شريط -3
 .للبداي   خط الارض  على  يرسم  -4
 .  طبي  كرات  اربع -5
 .  ظهر بدون   كرسى -6
 ( .  القياس شريط) مسطرة  و معتمد  مقياس -7
 .  ال قت  فى لعقتصاد  مكان من اكثر اعداد  -8
 . مست ى  مسطح او مرتب  -9

 .  عالى  وثب  قائم -10
 . مطاطى خيط -11
*    10*   10)  مكعب  منتصفها فى مثبت  خشب  ل ح عن يبارة  ه  بالشكل  الم ض ع الجهاز -12
 . سم( 10
 (.الصدر واقى)ه ج  -13
 (.والرجلين  الذراعين واقى)الشنكار-14
 (.  الرأس واقى)جارد  هيد  -16
 (:2) مرفق: هم إستبيان ( 2) عدد  بتصميم الباحث  قامت  الإستبيانات، -
 .البحث  قيد  وإختباراتها البدني  اللياق  عناصر  أهم لتحديد  الخبراء رأي إستطعع إستمارة -
 (. محت ي  -زمن  -مدة) التدريبي  البرنامج محت ي  لتحديد  الخبراء رأي إستطعع إستمارة -
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 ( 3) جدول
 البحث  قيد واختباراتها البدنية اللياقة عناصر أهم  في الخبراء لرأي المئوية النسب

 (  10)  ن= 
 النسبة العدد  الإختبار  العنصر  م

 %80 8 اختبار الوثب العريض   القدرة العضلية 1   
 %20 2 الثبات من العمودى الوثب اختبار

 %0 0 اختبار بارو 
 %70 7 للبنات  المعدل المائل الانبطاح اختبار القوة العضلية 2   

 %10 1 اختبار بلانك 
 %20 2 اختبار الضغط 

 المرونة  3   
 

 %30 3 البرجر الامامى  
 %70 7 البرجر الموازى 

 %0 0 الشوتات 
 %70 7 ث 15الجرى في المكان  السرعة 4   

 %30 3 متر 30العدو 
 %0 0 ث 20العدو 

 %70 7 الجرى متعدد الاتجاهات  الرشاقة 5   
 20% 2 الجرى الزجزاجى بين الحواجز 

 %10 1 الجرى اللولبى
6  

 التحمل
 %20 2 القفز نصف القرفصاء 

 %10 1 الدفع لاعلى 
 %70 7 ث 60الجلوس من الرقود 

 %80 8 الوقوف على مشط القدم  التوازن  7
 %20 2 المشى على العارضة 

 على الطويلة بالقدم الوقوف اختبار
 العارضة

0 0% 

  الخاص    البدني   اللياق   عناصر  أهم  في  الخبراء  لرأي  الم  ي   النسب   أن(  3)  جدول  من  يتضح     
  في  فأكثر (  %70)   بنسب   الباحث    إرتضت   وقد (  %70:30)   بين  تراوحت   قد   واختباراتها  بالتايك ندو 

 .البحث  قيد  البدني  الإختبارات  أهم تحديد  تم ذلك ض ء
 (4 مرفق: )البحث  قيد  البدني  الإختبارات  -
 (   233،ص  2005 ، فرحات . ) الثبات  من العريض  ال ثب  -1
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   (  311ص  ،1995، حسانين.) للبنات  المعدل  المائل الانبطاح اختبار -2
   ( 285 ص   ، 2005فرحات،.) الم ازى  البرجل جل س اختبار -3
   ( 123  ص  ،2005درويش،.)  ثاني  30 المكان فى الجرى  اختبار -4
   ( 221ص  ،1995حسانين،.) ثاني  20 فى الرق د  من الجل س اختبار -5
   (364 ص ،1995 حسانين،.) الاتجاهات  متعدد  الجرى  -6
 (  446  ص  ،1995حسانين،. )  القد   مشط على ال ق ف -7
 

 ( التمايز صدق: )  الصدق معامل حساب :  أولا
  عين    خارج  من  الإستطعيي   العين   علي  المختارة  البدني   الإختبارات   بتطبيق  الباحث   قامت      

  مميزة   إحداهما  مجم عتين   بين  التمايز  صدق  إستخدا   وثم.  البحث   مجتمع  ومن  الأساسي   البحث 
 صدق  حساب   تم  وقد .  ناش ات (  5)  وعددها  مميزة  غير  الأخري   والمجم ع   ناش ات (  5)  وعددها

  من  الفترة  خعل  وذلك  التمايز   صدق  أسل ب   مستخدم    المختارة   المهاري   والبدني   البدني    الإختبارات 
 (.   4)  جدول  ي ضحه ما وهذا  16/2/2024  إلي  12/2/2024

 
 ( 4) جدول

 البدنية للاختبارات  المميزة غير والمجموعة المميزة المجموعة بين الفروق  دلالة
 وتني –قيد البحث بطريقة مان 

 المجموعات الاختبارات 
 متوسط 
 الرتب

مجموع  
 الرتب

U Z 
P 

 احتمالية الخطأ 
 0.016 2.410 1.0 16.0 3.20 ( 5غير المميزة )ن= الوثب العريض

 39.0 7.80 (5المميزة )ن=
 0.008 2.660 0.0 15.0 3.00 ( 5غير المميزة )ن= الانبطاح المائل 

 40.0 8.00 (5المميزة )ن=
 0.012 2.520 1.0 39.0 7.80 ( 5غير المميزة )ن= البرجل الموازي 

 16.0 3.20 (5المميزة )ن=
 2.530 0.5 15.50 3.10 ( 5غير المميزة )ن= الجري فى المكان 

0.011 
 39.5 7.90 (5المميزة )ن=

 3.0 37.0 7.40 ( 5غير المميزة )ن= الجلوس من الرقود 
2.132 0.033 

 18.0 3.60 (5المميزة )ن=
 0.025 2.241 2.0 17.0 3.40 ( 5غير المميزة )ن=
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  المميزة  غير  والمجم ع   المميزة  المجم ع   بين  إحصائياً   دال   فروق   وج د   الجدول  من  يتضح 
  علي  البدني    الاختبارات   ان   على  يدل  مما  المميزة   المجم ع    ولصالح   البدني    الاختبارات   جميع  فى

    الصدق من عالي  درج 
 

 -( : التطبيق  وإعادة التطبيق: )  الثبات  معامل حساب :  ثانيا
  تم   و  التطبيق  أعادة   و  التطبيق  طريق   بأستخدا   المستخدم   الأختبارات   ثبات   من  التحقق  تم      
  إلي    12/2/2024    من  الفترة   خعل  الإستطعيي    الدراس    تطبيق  تم  من  الفترة  في  تطبيقه

  إلى   2024\2\23  من   الفترة   خعل  الاستطعيي    الدراس   على  تطبيق   إعادة  تم    16/2/2024
  العين    خارج   من  و  البحث   مجتمع  من  لاعبين(  10)  ق امها  عين   على  ذلك  و     2024\2\ 26

 .الأول التطبيق من أسب ع مرور بعد   العين  أفراد  نفس على الأختبارات  إعادة تم و  الأصلي 
 
 (5)  جدول

 البحث قيد البدنية الاختبارات على(  الثاني – الاول)  التطبيقيين  بين الارتباط معاملات

 الاختبارات 
وحدة 
 القياس

 قيمة ر التطبيق الثاني  التطبيق الأول 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 سم الوثب العريض
117.600 31.229 

118.60
0 31.133 

0.997 

 0.988 5.215 23.200 4.979 22.400 عدد  الانبطاح المائل 
 0.994 8.871 12.200 8.590 12.600 سم الموازي البرجل 

 0.997 5.890 27.800 5.941 27.600 عدد  الجري فى المكان 
 0.964 0.836 14.800 0.547 14.400 عدد  الجلوس من الرقود 

 0.973 0.836 11.800 0.547 11.600 ث الجري متعدد الاتجاهات 
 0.932 1.140 5.400 0.894 5.600 ث الوقوف علي مشط القدم 

 0.6480( = 0.05) مست ي  عند  الجدولي  ر قيم 

الجري متعدد 
 الاتجاهات 

 38.0 7.60 (5المميزة )ن=

الوقوف علي مشط  
 القدم 

 0.5 15.5 3.10 ( 5غير المميزة )ن=
2.562 0.010 

 39.5 7.90 (5المميزة )ن=
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 لعختبارات   الثاني  والتطبيق  الأول  التطبيق  بين   الارتباط  معامعت   أن(  5)    جدول  من  يتضح      
  من   عالي   درج   على  الاختبارات   هذه  ان  على  يدل  مما(    0.997  ،  0.932)  بين  تراوحت   قد   البدني 
 . الثبات 

 
 التدريبي  البرنامج
 : البرنامج من الهدف
  لناش ات   البدني  المست ي   علي  الفائق  المتقطع  التدريب   تأثير   معرف   إلي  التدريبي   البرنامج  يهدف     

 وذلك  الخاص   البدني    اللياق   عناصر  بعض   تنمي   بمراعاة  الباحث   وقامت   كروجي  التايك ندو  رياض 
  مسحي    بدراس   الباحث    وقامت   ،  المقترح  التدريبي  البرنامج  تدريبات   في  والت ازن   التن ع  خعل  من

  تدريبات   من  مجم ع   وتصميم   حصر  وثم   الدولي   المعل مات   وشبك   السابق    والدراسات   العلمي    للمراجع
  كروجي   التايك ندو  رياض   لناش ات   البدني  المست ي   علي  تأثيرها  لمعرف   الفائق  المتقطع  التدريب 

 (9  ،6،7،8) مرفق الخبراء رأي وإستطعع
 :البرنامج تدريبات  إختيار عند  تراعي   أن يجب   التي الأسس

 .البحث  قيد  العمري  المراحل مع التدريبات  تتناسب   ان مراعاة -
 .الفردي  الفروق  مراعاة -
 .البرنامج من الهدف مراعاة -
 . البحث  قيد  التدريبات  في التدرج مراعاة -
 .كروجي التايك ندو رياض  ناش ات  مست ي  مع يت افق بما التدريبات  سه ل  مراعاة -
 . البحث  قيد  التدريبات  في والسعم  الأمن عامل مراعاة -
 .البحث   قيد  التدريبات  في الملل وعد  والإثارة التش يق مراعاة -
 .التدريبي الحمل شدة مراعاة -
 . البرنامج في الراح  إلي العمل نسب  مراعاة -
 : البرنامج محت ي  تحديد  -

 وكذلك   التايك ندو  مجال  في  البرامج  تناولت   التي   السابق   والبح ث   بالدراسات   الباحث   إستعانت      
  وقامت ،(1) مرفق خبراء( 10)  وعددهم التايك ندو مجال في المتخصصين الخبراء برأي الإستعان 

  تحسين   وه   البحث   هذا  إجراء  من  الهدف  مع   ويتماشي  يت افق  بما  البرنامج  محت ي   بتحديد   الباحث  
 . الكروجي التايك ندو رياض  لناش ات  البدني الأداء مست ي 
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 ( 6) جدول
 محور لكل  المئوية والنسب المقترح البرنامج محتوي  تحديد في الخبراء  آراء

 ( 10)ن= 
 النسب المئوية عدد الموافقين  المحاور م
 %80 8 ( العا  البدني الإعداد -الإحماء) التمهيدي الجزء 1  
 %70 7 الإعداد البدني )الخاص(  2  
 %90 9 الجزء الرئيسي )تحركات القدمين( 3  
 %80 8 ( الهج مي  المهاري  الأساليب) الرئيسي الجزء 4  
 %80 8 (المبارائي والتدريب الفائق المتقطع التدريب) الرئيسي الجزء 5  
 %70 7 الجزء الختامي 6  

(  %80)  البرنامج  محت ي   تحديد   في  الخبراء  لآراء  الم  ي   النسب (  6)  جدول  من  يتضح         
( %80)  القدمين،  لتحركات (  %90)  الخاص،  البدني  للإعداد (  %70)  العا ،  البدني   والإعداد   للإحماء

 .  الختامي  للجزء(  %70)   المبارائي،  والتدريب   المتقطع  التدريب (  %80)  الهج مي ،   المهاري   للأساليب 
 : كالآتي مقسم  البحث  قيد  المقترح  التدريبات 

  تدريبات   -العا   البدني  والإعداد   الإحماء  تدريبات )  إلي  مقسم   وهي  البحث   قيد   المقترح   التدريبات      
  ق ة   –  للرجلين  العضلي   القدرة  تدريبات )  الفائق  المتقطع  التدريب   باستخدا   الخاص   البدني  الإعداد 

 –   البطن  عضعت   ق ة  تدريبات   –  الحركي   السرع   تدريبات   –  المرون   تدريبات   –  الذراعين  عضعت 
  الفائق   المتقطع  التدريب   باستخدا   الرئيسي  الجزء  تمارين  -(الت ازن   تدريبات   –  الرشاق   تدريبات 

 .الختامي الجزء -( المبارائي والتدريب  -( الهج مي  المهاري  الأساليب  -القدمين  تحركات )
 

 :البرنامج  ومدة الزمني التقسيم
  ثعث   يك ن   أن  علي  ،(أسب ع  12)  أي  شه ر  ثعث   مدته  تدريبي  برنامج  بتصميم   الباحث   قامت        
  آراء  نسب (  7)  جدول   وي ضح(  ق90)    ال حدة  وزمن  ،(تدريبي   وحدة  36)  ب اقع  إسب يياً   وحدات 
 . التدريبي البرنامج عناصر لتحديد ( 1 مرفق) الخبراء
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 ( 7) جدول
 التدريبي البرنامج عناصر لتحديد الخبراء  آراء

 ( 10)ن=
 النسب المئوية عدد الموافقين  عناصر البرنامج  م
 %70 7 (أسابيع 12  ب اقع شه ر 3) البرنامج مدة 1 
 %80 8 (تدريبي  وحدات 3) الإسب ع في التدريبي   ال حدات عدد 2 
 %80 8 (تدريبي  وحدة 36) البرنامج في التدريبي   ال حدات عدد 3 
 %70 7 دقيقة(  90زمن الوحدة التدريبية ) 4 
 %70 7 ( ساع  54  ب اقع دقيق  3240) البرنامج  في الكلي  الزمن 5 

  البرنامج   عناصر  تحديد   في  الخبراء  آراء  من  المستخلص   النسب   أن(  7)  جدول  من  ويتضح     
  عناصر   تحديد   ثم  ذلك  ض ء  في  فأكثر(  %70)   بنسب   الباحث    إرتضت   وقد   البحث   قيد   التدريبي
 وحدة ( 36)و أسب يياً  تدريبي  وحدات( 3) ب اقع  شه ر( 3) البرنامج مدة أن حيث  التدريبي البرنامج
 (2) مرفق.للبرنامج تدريبي 
 : البرنامج تطبيق
  الأساسي    الدراس   تطبيق  ثم  من  الفترة  في  ذلك  و  البحث   عين  على التدريبي  البرنامج  تطبيق  تم     

  ب اقع   شه ر (  3)   لمدة   24/6/2024   إلي    24/2/2024  من   الفترة   خعل  البحث   قيد   للتدريبات 
 :  على أشتملت  قد  و وحدة(  36)  ب اقع أي أسب يياً  وحدات ( 3) ب اقع أسب ع( 12)
 .  العا  البدني الأعداد  و الأحماء من يتك ن   و:  التمهيدي الجزء. 1
  الجزء  و  الخططي  و  المهاري   الأعداد   و  الخاص   البدني  الأعداد   من  يتك ن :    الرئيسي  الجزء.  2

 . المبارائي
 . التهدئه من يتك ن :   الختامي الجزء. 3    

 
 :  الأستطعيي  الدراس 
  خارج   و  البحث   مجتمع  من  لاعبين(  10)  على  الأستطعيي   الدراس   بأجراء  الباحث   قامت       
  ما   منها  الهدف  كان  و .   16/2/2024  إلى   12/2/2024  من  الفترة  في   ذلك  و ,    الأساسي   العين 

 : يلي
 .  التطبيق مكان و المستخدم  الأدوات  سعم  و صح  على التعرف. 1
 . المستخدم  لعختبارات  العلمي  المعامعت  إيجاد .  2
 .  المخصص  الأستمارات  في النتائج تدوين  و   الأختبارات  قياس لطرق  المساعدين فهم  من التأكد . 3
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 . البحث  لعين  البرنامج معئم  من التأكد . 4
 .  البدني  الأختبارات  تنفيذ  عند   الباحث  تع ق  التي  المشكعت  على التعرف. 5
 .  البرنامج  تطبيق تع ق  قد  التي للمشكعت  مناسب  حل ل إيجاد . 6
 

 :البحث  إجراءات 
 : القبلي القياس -

  طبقاً  وذلك  ،2024/  23:21/2  الفترة في التجريبي   للعين  القبلي القياس  بإجراء الباحث   قامت      
 ووقت   القياس  بعملي    والقائمين  القياسات   ت حيد   مع  إختبار  بكل  الخاص   الأداء  وشروط  للم اصفات 

 . الإستطعيي  الدراس  إجراء بعد   القياس
 
 :البرنامج تطبيق -

  من   الفترة   في  شه ر  ثعث   لمدة  وذلك  البحث،  عين   علي   التدريبي  البرنامج  بتطبيق   الباحث    قامت      
  أسب ييا   تدريبي   وحدات (  3)  ب اقع   ،2024/   24/6  الم افق  ي    إلي   2024/  24/2   الم افق  ي  
  تك ن   وبذلك(  ق 90)   التدريبي   ال حدة  وزمن أسب ع  كل  من(  الجمع   -  الاربعاء  – الاثنين)  أيا   هي
 (. 9)مرفق تدريبي  وحدة(  36) البرنامج وحدات  عدد 

 
 :البيني القياس
  بنفس   التدريبي  البرنامج  بداي   من  السادس  الأسب ع  بعد   البيني  القياس  بإجراء  الباحث   قامت      

  لمتابع    وذلك   ، 2024/  15:14/4  ي مي  في  القبلي  القياس  في  ثمت   التي  والم اصفات   الشروط
 . كروجي التايك ندو رياض  لناش ات  المهاري  الأداء ومست ى  المهاري  والبدني  البدني مست ي  تط ر

 
 : البعدي القياس
 المتغيرات   وفق  المقترح   التدريبي  البرنامج  لتنفيذ   المحددة  المدة  من  الإنتهاء  بعد   الباحث   قامت      

 القياس  في  تمت   التي  والم اصفات   الشروط  بنفس  البعدي  القياس  بإجراء  التجريبي ،  للعين   الخاص 
  تفريغ   ثم  حيث    ، 2024/   29:28/6   الفترة  في  وذلك  البيانات   وسعم   دق   لضمان  وذلك  القبلي،

 . إحصائياً  لمعالجتها تمهيداً  لذلك معدة( 5)  مرفق جداول في البيانات 
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 :  الاحصائي  المعالجات 
 الإحصائي  البرنامج  باستخدا   وذلك  البحث   لطبيع   المناسب   الإحصائي   المعالجات   الباحث   استخدمت  

(SPSS) وهي للبحث  الإحصائي  العمليات  لإجراء: 
 .  الالت اء ومعامل وال سيط المعياري  والانحرافات  الحسابي  المت سطات   -       
 . سبيرمان الارتباط ومعامل ويتني  مان اختبار  -      
 . والبعدي  القبلي  القياسات  بين الفروق  لايجان  ويلكس ن  اختبار  -      
 . الثعث  القياسات  بين الفروق  لايجاد  والاس كروسكال اختبار  -      
 . 22 رقم الاصدار spss برنامج  باستخدا  بالبحث  المستخد  الاحصاء  -      

 
 :وتفسيرها النتائج عرض :  أولا

 ( 18) جدول
 البحث  قيد البدنية الاختبارات فى البعدية والقياسات القبلية القياسات بين الفروق  دلالة

 (10)ن=

 الاختبارات 
متوسط   القياس البعدى القياس القبلى 

 الرتب
مجموع  

 الرتب
اتجاه 
 الإشارة 

احتمالية  Zقيمة 
 ع م ع م الخطأ

الوثب 
 العريض

152.1000 11.41588 157.7000 11.50893 
0.00 

55.00 
0.00 
5.50 

-  
 صفر

 +10 
  =

 صفر

2.859 0.004 

الانبطاح  
 المائل

16.5000 2.22361 21.4000 2.63312 
0.00 

55.00 
0.00 
5.50 

-  
 صفر

 +10 
  =

 صفر

2.850 0.004 

البرجل 
 الموازي 

7.9000 9.15848 4.3000 7.28850 
36.00 
0.00 

4.50 
0.00 

- 8 
  +

 صفر
 =2 

2.527 0.012 
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الجري فى  
 المكان

29.4000 6.76921 34.7000 6.73383 
0.00 

55.00 
0.00 
5.50 

-  
 صفر

 +10 
  =

 صفر

2.919 0.004 

الجلوس  
 من الرقود 

12.5000 2.75882 17.5000 3.02765 
0.00 

55.00 
0.00 
5.50 

-  
 صفر

 +10 
  =

 صفر

2.848 0.004 

الجري 
متعدد 

 84984. 8.5000 1.03280 11.2000 الاتجاهات 
55.00 
0.00 

5.50 
0.00 

- 10 
  +

 صفر
  =

 صفر

2.919 0.004 

الوقوف  
علي مشط  

 القدم 
3.0000 .66667 5.7000 1.15950 

0.00 
55.00 

0.00 
5.50 

-  
 صفر

 +10 
  =

 صفر

2.850 0.004 

  : يلى  ما( 18) جدول من يتضح
 قيد   البدني  الاختبارات  جميع فى والبعدى القبلى القياسين بين  إحصائي  دلال  ذات  فروق  وج د 

 الدلال  مست ى  من أصغر الخطأ احتمالي  قيم جميع أن حيث  البعدى القياس اتجاه وفى البحث 
0.05  . 
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 ( 19) جدول
 البحث قيد البدنية الاختبارات فى البينية والقياسات القبلية القياسات بين الفروق  دلالة

 (10)ن=

 الاختبارات 
متوسط   القياس البيني القياس القبلى 

 الرتب
مجموع  
 الرتب

اتجاه 
 الإشارة 

احتمالية  Zقيمة 
 ع م ع م الخطأ

الوثب 
 العريض

152.1000 11.41588 154.8000 11.71703 
0.00 

55.00 
0.00 
5.50 

-  
 صفر

 +10 
  =

 صفر

2.919 0.004 

الانبطاح  
 المائل

16.5000 2.22361 18.8000 2.20101 
0.00 

55.00 
0.00 
5.50 

-  
 صفر

 +10 
  =

 صفر

2.859 0.004 

البرجل 
 الموازي 

7.9000 9.15848 5.7000 8.20637 
36.00 
0.00 

4.50 
0.00 

- 8 
  +

 صفر
 =2 

2.565 0.010 

الجري فى  
 المكان

29.4000 6.76921 32.1000 6.55659 
0.00 

55.00 
0.00 
5.50 

-  
 صفر

 +10 
  =

 صفر

2.919 0.004 

الجلوس  
 من الرقود 

12.5000 2.75882 14.8000 2.82056 
0.00 

55.00 
0.00 
5.50 

-  
 صفر

 +10 
  =

 صفر

2.859 0.004 
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الجري 
متعدد 

 1.13529 9.8000 1.03280 11.2000 الاتجاهات 
55.00 
0.00 

5.50 
0.00 

- 10 
  +

 صفر
  =

 صفر

2.889 0.004 

الوقوف  
علي مشط  

 القدم 
3.0000 .66667 3.6000 .69921 

0.00 
55.00 

0.00 
5.50 

-  
 صفر

 +10 
  =

 صفر

2.877 0.004 

  : يلى  ما( 19) جدول من يتضح
 البحث   قيد    البدني    الاختبارات   جميع  فى   والبيني  القبلى   القياسين  بين  إحصائي    دلال   ذات   فروق   وج د 
   . 0.05 الدلال  مست ى  من أصغر الخطأ احتمالي  قيم جميع أن حيث   البيني القياس اتجاه وفى

 ( 20) جدول
 البحث قيد البدنية الاختبارات فى البعدية والقياسات البينية القياسات بين الفروق  دلالة

 (10)ن=

 الاختبارات 
متوسط   القياس البعدي القياس البيني

 الرتب
مجموع  

 الرتب
اتجاه 
 الإشارة 

 Zقيمة 
احتمالية 

 ع م ع م الخطأ
الوثب 

 العريض
154.8000 11.71703 157.7000 11.50893 

0.00 
55.00 

0.00 
5.50 

-  
 صفر

 +10 
  =

 صفر

2.913 0.004 

الانبطاح  
 المائل

18.8000 2.20101 21.4000 2.63312 
0.00 

55.00 
0.00 
5.50 

-  
 صفر

 +10 
  =

 صفر

2.889 0.004 

البرجل 
 28.00 7.28850 4.3000 8.20637 5.7000 الموازي 

0.00 
4.00 
0.00 

- 7 
  +

 صفر
 =3 

2.392 0.017 
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الجري فى  
 المكان

32.1000 6.55659 34.7000 6.73383 
0.00 

55.00 
0.00 
5.50 

-  
 صفر

 +10 
  =

 صفر

2.889 0.004 

الجلوس  
 من الرقود 

14.8000 2.82056 17.5000 3.02765 
0.00 

55.00 
0.00 
5.50 

-  
 صفر

 +10 
  =

 صفر

2.919 0.004 

الجري 
متعدد 

 84984. 8.5000 1.13529 9.8000 الاتجاهات 
55.00 
0.00 

5.50 
0.00 

- 10 
  +

 صفر
  =

 صفر

2.919 0.004 

الوقوف  
علي مشط  

 القدم 
3.6000 .69921 5.7000 1.15950 

0.00 
55.00 

0.00 
5.50 

-  
 صفر

 +10 
  =

 صفر

2.913 0.004 

  : يلى  ما( 20) جدول من يتضح
 قيد   البدني  الاختبارات  جميع فى والبعدي البيني القياسين بين  إحصائي  دلال  ذات  فروق  وج د 

 الدلال  مست ى  من أصغر الخطأ احتمالي  قيم جميع أن حيث  البعدى القياس اتجاه وفى البحث 
0.05  . 

 ( 21) جدول
  كروسكال اختبار باستخدام البحث قيد البدنية الاختبارات فى والبعدية والبينية القبلية القياسات بين الفروق  دلالة

 وارس
 الدلالة  2اختبار كا القياسات البعدية القياسات البينية  القياسات القبلية الاختبارات 

 0.023 7.576 21.70 13.05 11.75 الوثب العريض
 0.002 12.676 22.40 15.60 8.50 الانبطاح المائل 
 0.029 7.071 9.70 17.10 19.70 البرجل الموازي 

 0.003 11.580 21.95 15.85 8.70 الجري فى المكان 
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الجلوس من  
 الرقود 

9.25 15.30 21.95 10.521 0.005 

الجري متعدد 
 الاتجاهات 

23.40 15.30 7.80 16.517 0.000 

الوقوف علي  
 مشط القدم

5.50 15.70 25.30 25.959 0.000 

 5.99=   0.05  دلال  مست ي  عند  2كا  قيم 
  بين  0.05 دلال  مست ي  عند   احصائيا دال  جاءت  المحس ب  2كا  قيم   ان( 21) جدول من يتضح

      البعدي  القياسات  ولصالح البدني  الاختبارات  جميع علي والبعدي  والبيني  القبلي  القياسات 
 

 ( 30) جدول
 البعدية القياسات ومتوسط القبلية القياسات متوسط بين التغير نسب

 (10=ن)                             البحث قيد البدنية الاختبارات  فى                                     
 

 
  : يلى  ما( 30) جدول من يتضح

)   بين ما انحصرت  قد  البدني  الاختبارات  فى  والبعدي  القبلي  القياسات   مت سط بين التغير نسب  ان
3.7   %، 90.0   ) % 

 
 
 
 

القياس  الاختبارات 
 القبلى

القياس 
 البعدى

 نسب التغير 

 3.7 157.7000 152.1000 الوثب العريض
 29.6 21.4000 16.5000 الانبطاح المائل 
 83.7 4.3000 7.9000 البرجل الموازي 

 18.0 34.7000 29.4000 الجري فى المكان 
 40.0 17.5000 12.5000 الرقود الجلوس من 

 31.7 8.5000 11.2000 الجري متعدد الاتجاهات 
 90.0 5.7000 3.0000 الوقوف علي مشط القدم 
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 ( 31) جدول
 البينية القياسات ومتوسط القبلية القياسات متوسط بين التغير نسب

 ( 10=ن)                 البحث قيد البدنية الاختبارات  فى                            

 
 
 

  : يلى  ما( 31) جدول من يتضح
)  بين ما انحصرت  قد  البدني  الاختبارات   فى والبيني  القبلي  القياسات   مت سط بين التغير نسب  ان

1.8   %، 38.5   ) % 
 ( 32) جدول

 البحث  قيد البدنية الاختبارات فى البعدية القياسات ومتوسط البينية القياسات متوسط بين التغير نسب
 (10=ن)

القياس  الاختبارات 
 القبلى

القياس 
 البيني

 نسب التغير 

 1.8 154.8000 152.1000 الوثب العريض
 13.9 18.8000 16.5000 الانبطاح المائل 

 38.5 5.7000 7.9000 الموازي البرجل 
 9.2 32.1000 29.4000 الجري فى المكان 
 18.4 14.8000 12.5000 الجلوس من الرقود 

 14.2 9.8000 11.2000 الجري متعدد الاتجاهات 
 20.0 3.6000 3.0000 الوقوف علي مشط القدم 

 القياس البعدى القياس البيني الاختبارات 
نسب  
 التغير 

 1.9 157.7000 154.8000 العريضالوثب 
 13.8 21.4000 18.8000 الانبطاح المائل 
 32.5 4.3000 5.7000 البرجل الموازي 

 8.1 34.7000 32.1000 الجري فى المكان 
 18.2 17.5000 14.8000 الجلوس من الرقود 

 15.2 8.5000 9.8000 الجري متعدد الاتجاهات 
 58.3 5.7000 3.6000 الوقوف علي مشط القدم 
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  : يلى  ما( 32) جدول من يتضح
)   بين  ما  انحصرت   قد   البدني   الاختبارات   فى  والبعدي   البيني   القياسات   مت سط   بين  التغير  نسب   ان

1.9   %، 58.3   ) % 
 

         البحث  نتائج مناقش :  ثانيا
 :  بالبحث  الاول بالفرض  المتعلق  النتائج مناقش 
  على   وبناء  والقياسات   البحث   عين   ض ء  وفى  استخدامه  ثم  الذى  والمنهج  البحث   هدف  على  بناء     

 :  النتائج وعرض  الاحصائي  المعالجات 
  ت جد "    إنه   على  ينص   الذي  الأول  الفرض   صح    من  التحقق(  20-19-18)  جدول  من  يتضح    

  الخاص    البدني   المتغيرات   في(    البعدي   –  البيني   –  القبلي )    القياسات   نتائج  في  إحصائيا  دال   فروق 
  عضعت   ق ة  -  الحركي   السرع   -   المرون    -   الذراعين   عضعت   ق ة  –  للرجلين  العضلي   القدرة)

 . البعدي القياس لصالح التجريبي   البحث  لمجم ع (   الت ازن  - الرشاق  –  البطن
  الاختبارات   جميع  فى  البعدى  و  والبيني  القبلى  القياسات   بين  إحصائي   دلال    ذات  فروق   وج د      

  مست ى   من  أصغر  الخطأ   احتمالي   قيم  جميع  أن   حيث   البعدى  القياس   اتجاه  وفى  البحث   قيد    البدني 
  مست ي   عند   احصائيا  دال   جاءت   المحس ب   2كا  قيم   ان(  21)  جدول  من  يتضح  ،  0.05  الدلال 
  القياسات   ولصالح  البدني    الاختبارات   جميع  علي   والبعدي   والبيني   القبلي   القياسات   بين  0.05  دلال 

 . البعدي 
  باستخدا    تطبيقه  تم  الذى  الفائق  المتقطع  التدريب   باستخدا   المقترح  البرنامج  تأثير  إلى  يشير  وهذا     

  تحسن  وج د   إلى  أدى  مما   البدنى  الأداء  تعزيز  فى  البرنامج  ساهم   وبالتالى  العلمي   والأساليب   الطرق 
 التدريب   باستخدا   المقترح  البرنامج  تطبيق  تم  التى  التجريبي   البحث   لعين   البدني   المتغيرات   في  ملح ظ

 . عليها  الفائق المتقطع
  عين   على  تطبيقه  تم  الذى  الفائق  المتقطع   التدريب   باستخدا   المقترح  برنامج  أن  على  يدل  وهذا     

 عضعت   ق ة  –  للرجلين  العضلي   القدرة  فى  وتحسن  تط ر  تحقيق  فى  ساهم  قد   التجريبي   البحث 
  نتيج ً   وهذا  ،  الت ازن   -  الرشاق   –  البطن  عضعت   ق ة  -  الحركي   السرع   -  المرون    -  الذراعين
  فى   ساهم   والذى  الفائق   المتقطع  التدريب   برنامج  تضمنها   التى  المتعددة  والطرق   والتدريبات   للتمارين 
 . كروجي التايك ندو رياض  للناش ات  البدني المست ى  وتحسين تط ير
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  نتائج  أشارت   حيث   ،   2015  تهامى،   ،  ۲۰۱۱  ،  الشحات   من  كل  دراس   مع  يتفق  وماسبق     
  البدني    المتغيرات   على  إيجابياً   تؤثر   الحديث    بالاسل ب   البدني   التدريبات   إستخدا   أن  إلى  الدراسات   تلك

 .البدني الأداء مست ى  تحسين إلى وتؤدى
  أن CHRISTIAN Larson (2015  " ))    لارس ن "    اليه  أشار  ما  مع  النتائج  تلك  وتتفق  كما     

  لتط ير   يستخد   أن  يمكن  أكسجيني   والع  الأكسجيني   أساليبه  بتن ع  الشدة  والمرتفع  المتدرج  التدريب 
  زيادة   مع  الأكسجين  استهعك  معدل  من  يزيد   حيث   الأكسجيني ،  البدني   اللياق    من  جداً   عال  مست ي 

  .ط يل  زمني  لفترة التمرين شدة
  الجسم   فى  ووظيفي   بنائي   تغيرات   يحدث   الرياضى  الجهد   ان   2023  ،   الفتاح  عبد   واضاف     

  فى   الاستمرار   او  واحدة  لمرة  التدريب   تاثير  تحت   الجسم   وتركيبات   وظائف  تغير   وكيفي   البشرى 
 .( 38  \ 20ص  ص  2023  ، الفتاح عبد .)  عديدة لمرات  التدريبات 

  القلب  وعلى  العضعت   على  المتقطع  التدريب   تاثير  ان  البرنامج  نتائج  اظهرت   ذلك  على  وبناء     
  وبالتالي   سمكها  وزيادة  وق تها  وكفاءتها  القلب   عضل   حجم  زيادة  فى  الايض   ومعدل  الدم ي   والاويي 

 بأقل  الد   من  أكبر  كمي   ضخ على  المتقطع  التدريب  يؤثر   حيث   ،  الق ة  وزيادة  القلب   ضربات   إنتظا 
 الجهد   على  القلب   عضل   تكيف  نتيج   القلب   نبض  معدل  خفض   على  عمل   مما   الضربات   من  عدد 

  المبذول   الجهد   زيادة  مع  التكيف  وبالتالى  الايض   معدل  ورفع القلب   الجهاز  كفاءة  وتحسن  البدني
 الى  ال ص ل  حتى  ال زن   ونزول  العضلي   القدرة   زيادة  مع  بل غ   يمكن  جهد   اقصى  الى  وال ص ل

   . ودق   بكفائ  المهارات  اداء الى يؤدى مما لها المناسب  ال زن 
  الى  الدراس   هذه  نتائج  اشارت   حيث   2021   كمال،   اليه  ت صلت   ما  مع  تتفق  النتائج  وهذه     
  والنشاط  الحي ي   والتحمل  المهارى   البدنى  الاداء   مست ى   على  المنافسات   لتدريبات   الايجابى  الاثر

 .  الكروجى مسابقات  لعيبات  الهج مى
 هذه  نتائج  أظهرت   حيث    2016  نصر،  ، ۲۰۰۹،  محم د   من  كل  دراس   مع  يتفق   وماسبق     

  على   إيجابياً   تؤثر  الحديث   الأسل ب   باستخدا   التدريبات   على  القائم   التدريب   برامج  أن  الدراسات 
 .المهارى  البدني الأداء مست ى 
  نتائج   في  إحصائيا  دال   فروق   ت جد "    على  ينص   الذى  الاول  الفرد   صح    يحقق  ما  وهذا      

  –   للرجلين  العضلي   القدرة)  الخاص   البدني   المتغيرات   في(    البعدي    –  البيني    –  القبلي )    القياسات 
(    الت ازن   -  الرشاق   – البطن  عضعت   ق ة  -  الحركي   السرع   -  المرون    - الذراعين  عضعت   ق ة

 . البعدي القياس لصالح التجريبي  البحث  لمجم ع 
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 :  بالبحث   الثاني بالفرض  المتعلق  النتائج مناقش 
   في   التجريبي   البحث   لمجم ع    تحسن  نسب   ت جد   انه(  32-31-30)  جداول  من  يتضح      

  للمتغيرات   التحسن  نسب   تراوحت   حيث .  كروجي  التايك ندو   رياض   لناش ات   الخاص   البدني   المتغيرات 
 % ( .  90.0  ،%  3.7)  بين والبعدي   القبلي  القياسات  بين  البدني 
  البدني مست ى  تغير  نسب  فى التدريبى البرنامج تأثير يتضح السابق  النتائج تفسير خعل ومن      

  مجم ع    على   والبعدى   القبلى  القياسين  بين  تغير   نسب   ي جد   انه   ظهر  حيث   البعدى  القياس  نتائج  على
  نتائج  على  التدريبى  للبرنامج  الايجابى  التأثير  إلى  التغير  هذا  ترجع  الباحث   وان  التجريبي   البحث 
 .  العين  لنفس القبلى بالقياس مقارن  الاداء مست ى  فى البعدى القياس
  ،  زهران  مثل  الاداء   مست ى   تأثير  على  أكدت   التى  العلمي   المراجع  مع  تتفق  النتائج  هذه  وان      
  الانشط    فى  العالى  المست ى   الى  لل ص ل  الهام   الاسس  من   البدني    الصفات   اعتبر  حيث   2004

  العيب    تمكن  التى  الاساسي   الركيزة  فهى  الععبين  بمست ى   الارتقاء  فى  تسهم   لانها  وذلك  ،  الرياضب 
 (8  ،ص  2004  زهران،. ) فعال  بص رة  الاساسي  المهارات  اداء من

  للتدريبات   المقنن   التدريبات   ألى  المهارى   الاداء  مست ى   فى  التغير  نسب   الباحث   وتعزى       
 ب اقع  اسب ع(   12)  لمدة  التجريبي   البحث   عين    على  طبقت   التى  البرنامج  تطبيق  اثناء  المستخدم 

 .  وحدة( 36)  التدريبى البرنامج فى التدريبي  ال حدات  عدد  يترواح حيث  إسب ييا وحدات ( 3)
   في   التجريبي   البحث   لمجم ع   تحسن  نسب   ت جد "    على  ينص   الذي  الثاني  الفرض   صح   يحقق  وهذا

 "   كروجي التايك ندو رياض  لناش ات  المهاري  الأداء ومست ى  والمهاري  الخاص  البدني  المتغيرات 
 

 :الاستنتاجات :  اولا
 المعالجات  إطار  وفي  العين   وطبيع   وفروضه  أهدافه  ض ء  وفى  واهميته  البحث   مشكل   حدود  في      

 :الآتي   الاستنتاجات  إلى الت صل للباحث  أمكن ومناقشتها، النتائج وتفسير الإحصائي 
  تنمي   علي   إيجابياً   تأثيراً   له   الفائق  المتقطع  التدريب   بإستخدا   المقترح  التدريبي   البرنامج  أن   -  1

 عضعت   ق ة  –  للرجلين  العضلي   القدرة)  الخاص   البدني   المتغيرات   جميع  فى  البدني  الأداء  مست ي 
 البحث   قيد (     الت ازن   -  الرشاق   –  البطن  عضعت   ق ة  -  الحركي   السرع   -  المرون    -  الذراعين
 .الكروجي التايك ندو رياض  لناش ات 

 لمجم ع    تحسن  نسب   وج د   الى  أدى  المتقطع  التدريب   بإستخدا   المقترح  التدريبي  البرنامج  أن  -  2
 تراوحت   حيث   كروجي  التايك ندو  رياض   لناش ات   الخاص   البدني   المتغيرات    في  التجريبي   البحث 
 % ( .  90.0  ،%  3.7)    بين والبعدي  القبلي  القياسات  بين  البدني  للمتغيرات  التحسن نسب 
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   الت صيات :  ثانيا
  إليه   تشير  مما  وإنطعقاً   البحث،  هذا  سياق  فى  ومعل مات   بيانات   من  ماورد   على  إعتماداً      

 : التالي  بالت صيات   الباحث  تتقد   النتائج ومناقش  الإحصائى التحليل من المستمدة الأستنتاجات 
  فترة  في وخاص  الععبين  لإعداد  المتقطع  التدريب  باستخدا   المقترح  التدريبي البرنامج  إستخدا  -  1

 .للمنافسات  الإعداد 
  المجالات   مختلف  في  الدراس   بهذه   المتقطع   التدريب    باستخدا   المقترح  التدريبي  البرنامج  استخدا    - 2

  ولمناسبته  معينه  لأجهزه  إحتياجه  وعد   تنفيذه  لسه ل   نظراً   الرياضي   الهي ات   بجميع  وتعميمه والأنشط 
 .السني  المراحل لكاف 

  اللياق    عناصر  وتط ير   لتنمي   الجدد   العيبات   على  المختارة  المتقطع  التدريب   تدريبات   تطبيق  -3
 . الأداء مست ى  رفع وبالتالي الإصابات  حدوث  نسب  من  الإقعل والحركي ، البدني 

(  والجنس  السن)   حيث   من  مختلف   وعينات   متغيرات   على   أخرى   دراسات   إجراء   على  العمل  -  4
 . الرياضي  الأنشط  مختلف في دراسات  إلى بالإضاف 

  عقد   طريق  عن  الرياضي   المجال  في   والعاملين  بالمدربين  الرياضي   المؤسسات   إهتما   ضرورة  -   5
 .العليا للمست يات  وال ص ل التقد  لم اكب  المتقطع تدريب  ح ل  تثقيفي  دورات 

  إيجابي    تأثيرات   من   لها   لما  المتقطع   التدريب   ممارس   على   الأفراد   بتشجيع  الإعع   وسائل  إهتما    –  6
 . الحي ي  الأجهزة جميع  وكفاءة العام  الصح  على

 
 : العربي  المراجع:  أولا
 . والت زيع للنشر  الحنادري  ، عمان الرياضى، التدريب  اساسيات (:   2017)، تميم خالم الحاج، .1
  دار  ،  القاهرة  والرياضي ،  البدنيه  التربي   فى  والتق يم  القياس(:   1995)  صبحى،  محمد   حسانين، .2

 .  العربي الفكر
  ،المكتب    الرياضى  التدريب   فى  حديث   اتجاة  المتقطع  التدريب (:2004)محمد،  محمد   حسن،زكى .3

 . اسكندري  جامع  الرياضي ،  التربي  والت زيع،كلي  والنشر للطباع  المصري 
 .   العربى الفكر دار ، القاهرة ، الحركى الاداء اختبار(: 2001)ععوى  ،محمد  حسن .4
 .العربى الفكر دار ، القاهرة ، الحديث  الرياضي التدريب  ،(  2001) ابراهيم مفتى ، حماد  .5
 .  للعالمي  خط ات  الرياضي  الم اهب  انتقاء(: 2016) ريسان,  خريبط .6
 ،  القاهرة  ، الرياضي   التربي   فى  والتق يم  القياس(:  2011)  واخرون    عبدالحميد   كمال   ،  درويش .7

 . للنشر الكتاب  دار
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 . الرياضي  التربي   كلي  ، القاهرة والتطبيق، النظري  بين  التايك ندو(:2005)محمد، درويش،وفاء .8
 الرياضي    التربي   التايك ندو،كلي    لرياض   والفني   العلمي   الق اعد (:  2004)،  سعيد   زهران،احمد  .9

 . حل ان ،جامع  الهر  للبنين
  الرياضي    التربي   ،كلي (  كروجى  –  ب مزا)  للمبتدئين  التايك ندو(:2017)رشاد،  سالم،ايمان .10

 .حل ان  ،جامع  بنات 
 .  وحياة فلسف :التايك ندو(: 2021)سقال،ديزيرة، .11
 العاليا،  للمست يات   لناشئ  تدريب   نظم  الرياضى  التدريب   علم(:   2014)فاخر،  شغاتى،عامر .12

 .  والت زيع، للنشر العربى المجتمع مكتب  ، عمان
 ،(وتق يم  قياس  طرق )الرياضى  وم رف ل جيا  فسي ل جيا( :    1997)  احمد   العع  اب   ،  عبدالفتاح .13

 .   العربى الفكر دار ، القاهرة
  الثقافي    السلسل  ,  الرياضي  المجال  في  الم ه بين  انتقاء(:  2010)  احمد   العع  أب   ،  عبدالفتاح .14

   .25العدد  والرياض  البدني  للتربي  السع دي لعتحاد 
  الرياضى   التدريب   فسي ل جيا(:    2023   )حسن  محمد   ،  ععوى ؛    احمد   اب العع  ،  عبدالفتاح .15

 .  العربى الفكر دار ،  القاهرة ،
 الحركى،  الاداء  اختبارات (:   2001)  الدين،  نصر  محمد   رض ان،  حسن؛  محمد   ععوى، .16

 .العربي الفكر دار ، القاهرة
 .    المعارف دار ، القاهرة الراضى، التدريب  علم(: 1990)حسن، ععوى،محمد  .17
 للنشر   الكتاب   مركز  الرياضي ،  التربي   فى  والاختبار  القياس(:   2005)  السيد،  ليلى  فرحات، .18

 . حل ان جامع 
 .،  للنشر  مشارق   دار  ،  القاهرة  والمحترفين،  للمبتدئين   التايك ندو(: 2008)حسين،  ف لى،عماد  .19
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