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 البحث:مستخلص 

الركلات للاعبات    أجريت       أداء  التاباتا علي مستوي  تأثير تدريبات  للتعرف علي  الدراسة  هذه 
 روجيك  تخصص   التايكوندو  لاعبات   نم  العمدية  بالطريقة  البحث   عينة   إختيار  وتمالكروجي  
  العمرية   المرحلة  في(  م2023  -م 2022)  الرياضي   للموسم   للتايكوندو  المصري   بالإتحاد   والمسجلين

  البحث   لعينة  لاعبات (  8)   إختيار  تم  كالتالي  تقسيمهم   وتم  لاعبة(  26)  وعددهم  سنة(  14  -12)  تحت 
 للإختبارات   العلمية  المعاملات   لحساب   ات لاعب(  10)و  الضابطة  البحث   لعينة   لاعبات (  8)و  التجريبية

، وإستخدمت الباحثة  بالمعادي  سنتر  تايكوندو  إنترناشيونال  بنادي  الإستطلاعية  والدراسة  البحث   قيد 
المنهج التجريبي لملائمته لطبيعة البحث، من خلال التصميم التجريبي لمجموعتين مجموعة تجريبية  
ومجموعة ضابطة بتطبيق القياس القبلي والبعدي للمجموعتين، ومن أهم النتائج التي توصلت إليها 

  مستوي   تنمية  علي   إيجابيا    تأثيرا    له   التاباتا  تدريبات   بإستخدام   المقترح   التدريبي   البرنامج  أن الباحثة  
إن الإستعانة بتدريبات التاباتا    الكروجي،  للاعبات   التجريبية  البحث   لعينة   البحث   قيد   للركلات   الأداء

 ، ضمن البرنامج التدريبي أدت إلى تحسن المجموعة التجريبية في مستوي أداء الركلات في المباريات 
  وخاصة   اللاعبين   لإعداد  التدريبي  البرنامج  ضمن  التاباتا  تدريبات   تفعيل  ضرورة   التوصيات   أهم   ومن

  الإستفادة  يمكن  حتى  الركلات  على  والمتواصل  المبكر  التدريب   أهمية  للمنافسات،  الإعداد   فترة  في
 . الكروجي للاعبات  المباريات  في الأداء مستوى  تطوير في منها القصوى 

 تايكوندو، تدريبات التاباتا، كروجي  الكلمات الإفتتاحية:
The effect of Tabata training on certain physical and skill-related 

variables and the performance level of specific kicks in female 

Taekwondo Keorugi players 

Abstract of the Study: 
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       This study was conducted to identify the effect of Tabata training on the 

performance level of kicks in taekwondo sparring athletes. The research 

sample was intentionally selected from female taekwondo athletes 

specializing in sparring (Keorugi) registered with the Egyptian Taekwondo 

Federation for the 2022–2023 sports season. The participants were aged 12–

14 years, and the total sample included 26 athletes. They were divided as 

follows: 8 athletes for the experimental group, 8 athletes for the control 

group, and 10 athletes for the calculation of scientific parameters for the tests 

and the pilot study conducted at the International Taekwondo Center in 

Maadi.The researcher employed the experimental method, which is 

appropriate for the nature of the study, utilizing an experimental design with 

two groups—one experimental and one control—applying pre- and post-

measurements to both groups.The main findings revealed that the proposed 

training program, incorporating Tabata exercises, had a positive impact on 

enhancing the kicking performance of the experimental group athletes in 

sparring. The inclusion of Tabata training in the program led to noticeable 

improvements in the experimental group’s kicking performance during 

matches. 

Key Recommendations: 

• Integrating Tabata exercises into training programs, especially during 

the preparation phase for competitions, is essential. 

• Emphasizing early and consistent training on kicks to maximize their 

effectiveness in improving match performance for sparring athletes. 

 ____________________________________________________________ 
 بعض مستوى أداءبعض المتغيرات البدنية المهارية و على  TABATA تأثير تدريبات التاباتا

 الركلات للاعبات التايكوندو كروجي
 
 المقدمة ومشكلة البحث: -

  حيث   تربوي ا  منظمة  عملية  إنها.  ومدربه  الرياضي  بين  مستمرة  عملية  هو  الرياضي  التدريب        
.  التدريبية  دوراتهم   وتنظيم   الرياضيين  أنشطة  بتوجيه  يتعلق  فيما  والمنظم،  المعلم   هو   المدرب   دور  يكون 

(23)      
هو مجموعة تمرينات ينفذها الفرد على وفق أسس ومبادئ علمية وتراعي   التدريب الرياضيو      

جل رفع كفاءة وقدرة الفرد المتدرب، وتحقق أهدافا  بدنية ومهارية  أالفروق الفردية، ولمدة زمنية، من  
 ( 35) .نجاز العالي في نوع الرياضة المطلوبةوخططية ونفسية لتحقيق الإ 

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 
 

90 

 
 

 م2024 أكتوبر –  (4العدد ) –( 0079مجلد )
         ijssa@pef.helwan.edu.eg: الالكترونيالبريد   ijssa.journals.ekb.eg :الالكتروني الموقع

  إنه .  التسعينيات   في   ظهوره  بعد   التدريب   ساحة  إلى  ا  نسبي  الجديد   الوافد   هو   TABATA  تاباتا     
 ( 36). تاباتا إيزومي للدكتور نفسه سمالإ يحمل
  قصيرة   عمل  فترات   يستخدم  الكثافة  عالي   متقطع  تدريب   أسلوب   هو  TABATA  تاباتا  تدريب      

ا  مكثف ا  يعتبر.  راحة  وفترات    شامل   بجهد   إجراؤها  يتم  أن  المفترض   من  العمل  فترات   لأن  نظر ا  جد 
 ( 38( )28) . ضئيلة  عمل فترة كل بين والباقي

  مستوى  على الأولى المجموعة تدربت . الرياضيين من مجموعتين على ا  بحث   وفريقه تاباتا أجرى      
 التدريب   وكانت النتائج أن.  الكثافة  عالي  مستوى   على  الثانية  المجموعة  تدربت   بينما  معتدلة  كثافة

   (37( )29) .واللاهوائية الهوائية الأنظمة من كل على أكبر تأثير له الكثافة عالي  المتقطع
( 25).  2000  عام   منذ   الأولمبية  الألعاب   في   هامض  تم   حديثة  قتالية  رياضة   هي  والتايكوندو     

(26( )32 ) 
  مدتها   راحة  بفواصل  مفصولة  دقيقتان  مدتها  جولات   ثلاث   من  عادة    التايكوندو  مباريات   تتكون      
 ( 27( )26). واحدة دقيقة
النقاط  و       القانون الدولي لرياضة التايكوندو من حيث طريقة إحتساب  نظرا  لتعديل بعض مواد 

وتحديد الفوز بالجولات، وأيضاُ إشتراك اللاعبات في أكثر من مباراة في اليوم الواحد يؤدي إلى زيادة 
 لمباراة.  العبء الواقع عليها نتيجة سرعة إيقاع المباريات وضعف مستوى الأداء المهاري أثناء ا

 بعض  إستخدام تدريبات التاباتا لما لها من أهمية بالغة في رفع مستوى أداء  أن  الباحثة  ترى   لذا       
 تسديد   سرعةو   قوة  في  التركيز  معالركلات ويساعدهم على تحمل العبء الواقع عليهم أثناء المباريات  

  أفضل   لتحقيق  وينمي المستويات المهارية لديهم   أفضل  بصورة  الخصم  ركلات  صد   كذلك و   الركلات 
   .النتائج
  TABATA  التاااباااتااا  تاادريبااات   تااأثير"  على  للتعرف  بحااث ال  ابهااذ   القيااام  ىلإ  الباااحثااة  دفع  ممااا      

 ."كروجي التايكوندو للاعبات  لركلات ا بعض  أداء مستوى  ىعل
 

 : البحث أهمية -

  ريااضااااااااااااااة  تادرياب   مجاال  في  جاديادة علمياة  إضاااااااااااااااافاة  البحاث   هاذا  يعاد   حياث  كااديمياةالأ الأهمياة -1
 .كروجي التايكوندو

  ستخدامإب ركلات ال  أداء  مستوى   تحسين  في  البحث  هذا  نتائج  من  ستفادةالإ  هو  التطبيقية  الأهمية -2
  تاابااتاا  تادريباات  سااااااااااااااتخادامإبا  التادرياب   مجاال  في  الحاديثاة والتقنياات   التادريبياة  الأساااااااااااااااالياب   حادث أ

TABATA كروجي التايكوندو رياضة في كلات الر  بعض  بمستوى  رتقاءالإ على تعمل التي. 
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 :ف البحثاهدأ -

  تأثيرها  ةومعرف  التاباتا  تدريبات   بإسااااااتخدام  مقترح  تدريبي  برنامج  تصااااااميم ىإل البحث  هذا يهدف     
 : ىعل

  تحمل   -السرعة   تحمل)  وهي  كروجي  التايكوندو  برياضة   الخاصة بعض المتغيرات البدنية المهارية   -1
 (. الأداء

  لدى (  تشاجي  بك  تي  -تشاجي  دوليو  مومتونج)  وهي   المباريات   في  كلات الر   بعض   مستوي أداء -2
 . كروجى التايكوندو رياضة لاعبات 

 

 : فروض البحث -

 بعض  أداءمسااااااااااتوي ، لالخاصااااااااااةلبعض المتغيرات البدنية المهارية    دالة إحصااااااااااائيا  توجد فروق  -1
  ينالبعدي  يينبين القياساا( تشاااجي  بك  تي  -تشاااجي  دوليو  مومتونج)وهي   المباريات  فيركلات  ال

 لصالح المجموعة التجريبية. التجريبية والضابطة لمجموعتي البحث 

 بعض  أداءلمسااااااااااتوي  ،الخاصااااااااااةلبعض المتغيرات البدنية المهارية    ا  إحصااااااااااائي  دالة فروق  توجد  -2
  ليةالقب  ات القياسااااا  بين(  تشااااااجي  بك  تي  -تشااااااجي  دوليو  مومتونج) وهي  المباريات  في  ركلات ال

 .ةالبعدي ات القياس لصالحوالضابطة  التجريبيةتين لمجموعل ةوالبعدي

في  ركلات ال بعض  أداءمسااتوي و  الخاصااةلبعض المتغيرات البدنية المهارية   توجد نسااب تحساان -3
 ةوالبعدي  ليةالقب  ات القياساااااااا  بين  ،(تشاااااااااجي  بك  تي  -تشاااااااااجي  دوليو  مومتونج)المباريات وهي 

 المجموعة التجريبية. لصالحوالضابطة  التجريبيةتين لمجموعل
 : المستخدمة في البحث العلمية المصطلحات -
 : (Tabata Exercises) التاباتا تدريبات -

  مكثف ا   يعتبر.  راحة  وفترات   قصيرة  عمل  فترات   يستخدم  الكثافة   عالي  متقطع  تدريب   أسلوب   هو"     
ا  عمل  فترة  كل  بين   والباقي  شامل  بجهد   إجراؤها  يتم  أن  المفترض   من  العمل  فترات   لأن  نظر ا  جد 

 ( 38( )28) ". ضئيلة
 :(Taekwondo) التايكوندو -

 :هي أجزاء ثلاثة  من مكونة كورية كلمة Taekwondo تايكوندو "     
Tae قدم: ومعناها Foot  ،Kwon قبضة: ومعناها Fist  ،Do طريقة: ومعناها  Way 
   ( 13  ،12 :10. )واللكمات  الركلات تسديد   طريقة: تعني
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 : (Keorugi) الكروجي -
 الكروجي   منها  أنواع  عدة  وله  شخصين  بين  والنزال  النفس  عن  للدفاع  يستخدم  الذي   الفن  ذلك  هو     

  اللاعبين  كلا  يقوم  وفيها  وعالمية  رسمية  بطولات   له  تقام  الذي  الوحيد   النوع  وهو  المباريات   في  المستخدم
  خلال   من  الآخر  ىعل  الفوز  لاعب   كل  يحاول  حيث   المباراة   أثناء  باللعبة  الخاصة  الواقيات   بإرتداء
  . للتايكوندو  الدولي  القانون   حدود   في  وذلك   والوجه  البطن  منطقة  في  القدم  بإستخدام  الركلات   توجيه

(3: 28  ) 

 : (The Level Of Skill Performance) المهاري  الأداء مستوي  -
  للإختبارات   أدائه  خلال  من   اللاعب   عليها   يحصل   التي  القيم  أو  الدرجات   مجموع  حاصل  هو     

 ( 7: 1. )بالدرجة  وتقيم المختارة المهارية
 (:APPAL DOLLYO CHAGI) تشاجي بك تي -

 ( إجرائي تعريف) .الوثب  مع الأمامية بالقدم الدائرية الركلة أداء     
 (: MOMTONG DOLLYO CHAGI)  تشاجي دوليو مومتونج -

  ( إجرائي  تعريف)  .الوجه  منطقة  في  تؤدي  أن  الممكن  ومن  الصدر  منطقة  في  الدائرية  الركلة   أداء     
 

 ( 1جدول )
 العربية والأجنبية الدراسات السابقة والمرتبطة -

 

 السنة إسم الباحث 
نوع 

 البحث 
 البحث هدف  عنوان البحث 

منهج 

 البحث 

مجتمع  

وعينة 

 البحث 

 نتائج البحث 
رقم  

 المرجع

حنان عادل   .1

 عبد الله صخر
2017 

بحث  

 منشور 

تأثير تدريبات تحمل  

الأداء على بعض 

القدرات البدنية  

وعلاقتها بأداء الركلة  

الأمامية الدائرية 

للناشئات في رياضة 

 التايكوندو. 

  تدريبي برنامج تصميم

  تحمل  تدريبات بإستخدام

 بعض لتنمية الأداء

  ومعرفة البدنية القدرات

  تحمل  تدريبات تأثير

  القدرات على الأداء

 .البدنية

المنهج 

 التجريبي

(31 )

لاعبة بين 

(14- 

 ( سنة 17

 التدريبي البرنامج أظهر

  إيجابيا   تأثيرا   المقترح

 القدرات) المتغيرات في

  الركلة أداء -البدنية

  لدى( الدائرية الأمامية

 المجموعة لاعبات

 .التجريبية

6 

سارة محمد   .2

 كمال ثابت 
2017 

بحث  

 دكتوراه 

تأثير برنامج تدريبي 

بإستخدام طريقة تاباتا  

على بعض القدرات  

البدنية الخاصة  

ومستوي الأداء  

للاعبات الكاراتيه 

 بنكاي(.  -)الكاتا

  تدريبي برنامج تصميم

  طريقة بإستخدام  مقترح

  الكاتا للاعبات تاباتا

  تأثيره ومدي( بنكاي)

  القدرات بعض على

  الأداء ومستوي البدنية

 .الكاتا للاعبات

المنهج 

 التجريبي

(16 )

لاعبة فوق 

 ( سنة16)

 التدريبي البرنامج

 بإستخدام المقترح

  المطبق تاباتا طريقة

  البحث مجموعة على

  إيجابي تأثير له كان

  بعض تطوير على

القدرات البدنية الخاصة  

ومستوي الأداء للاعبات  

 الكاراتيه )الكاتا(.

7 
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 السنة إسم الباحث 
نوع 

 البحث 
 البحث هدف  عنوان البحث 

منهج 

 البحث 

مجتمع  

وعينة 

 البحث 

 نتائج البحث 
رقم  

 المرجع

بدري عيد  .3

 حماد

Badry Eid 

Hamad 

 

2021 
بحث  

 منشور 

  مع تاباتا تمارين تأثير

  على الخفيف التحفيز

  وبعض البصري التتبع

 الجسدية المتغيرات

 وسرعة والبيولوجية

  للاعبي المهاري الأداء

 . التايكوندو

 تأثير على التعرف

  التحفيز مع تاباتا تمارين

  التتبع على الخفيف

 وبعض البصري،

  الفيزيائية المتغيرات

 وسرعة والبيولوجية،

  للاعبي المهاري الأداء

 . التايكوندو

المنهج 

 التجريبي

(10  )

لاعبين 

  -18من )

 ( سنة21

  التاباتا لتدريبات كان

 التتبع على إيجابي تأثير

 وبعض البصري،

  الفيزيائية المتغيرات

 وسرعة والبيولوجية،

  بك) مهارتي ءأدا

  أبتوليو -تشاجي

 للاعبي (تشاجي

 . التايكوندو

24 

ياسر خضير  .4

جبر، محمد  

الياسري، قاسم  

 البديري

Yasser 

Khudair 

Jabr, 

Muhamed 

Jassim Al-

Yasiri, 

Qasim 

Hasan Al-

Budairi 

2022 
بحث  

 منشور 

أثر تمرينات التاباتا في  

بعض المؤشرات  

الفسيولوجية وتحمل  

أداء الركل الأمامي 

المركب للاعبي 

 التايكوندو 

 تأثير على التعرف

  التاباتا أسلوب تمرينات

 المؤشرات بعض في

 أداء وتحمل الفسيولوجية

  المركب الأمامي الركل

 التايكوندو  للاعبي

المنهج 

 التجريبي

(15 )

 لاعب

  المنفذة التمرينات أن

  ساهمت التاباتا بأسلوب

 بعض تطوير في

 الفسيولوجية المؤشرات

  الركل أداء وتحمل

  المركب الأمامي

 بالتايكوندو 

33 

يوآن سونغ،   .5

محسن 

 شيخلوفاند

Yuan Song, 

Mohsen 

Sheykhlou

vand 

2024 
بحث  

 منشور 

بين  ةتحليل مقارن
التدريبات عالية  

الكثافة على فترات  
محددة للتقنية 

والتدريبات على 
فترات قصيرة للجري  
السريع لدى لاعبي  

التايكوندو: التأثيرات  
على اللياقة القلبية  
التنفسية والقوة 

 .اللاهوائية

مقارنة تأثيرات ستة 
أسابيع من التدريبات  
عالية الكثافة وفترات  
الركض القصيرة على  

القدرة الهوائية  
واللاهوائية والقدرات  
الحيوية الحركية لدى  

لاعبي التايكوندو  
 الذكور. 

المنهج 

 التجريبي

(30 )

 لاعب

 البروتوكولين كلا أدى
 تحسين إلى التدريبيين
 الهوائية القوة

 . كبير بشكل واللاهوائية

34 

 
حدود علم الباحثة،   ي والدراسات السابقة لم يتضح فطلاع على المراجع العلمية  والإ   ومن خلال البحث 
 تايكوندو   في رياضة ال على مستوى الاداء المهاري   دريبات التاباتااستخدام برنامج ت
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 إجراءات البحث:خطة و  -
 منهج البحث:  -

التصميم        البحث، من خلال  لنوع وطبيعة  لمناسبته  التجريبي وذلك  المنهج  الباحثة  إستخدمت 
 التجريبي لمجموعتين مجموعة تجريبية ومجموعة ضابطة بتطبيق القياس القبلي والبعدي للمجموعتين. 

 مجتمع البحث:  -
" بنادي إنترناشيونال تايكوندو سنتر  Keorugiيتمثل في لاعبات التايكوندو "مسابقة الكروجي       

 ( الرياضي  للموسم  للتايكوندو  المصري  بالإتحاد  والمسجلين  تحت 2023  -م 2022بالمعادي،  م( 
 ( سنة.  14 -12)

 عينة البحث: -
تم إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبات التايكوندو تخصص كروجي والمسجلين       

( سنة وتبلغ  14 -12م( تحت )2023 -م 2022بالإتحاد المصري للتايكوندو للموسم الرياضي )
(  10( لاعبات لعينة البحث الضابطة و)8( لاعبات لعينة البحث التجريبية و)8( لاعبة، )26)

قيد البحث والدراسة المستخدمة لإختبارات وتقنين الاعبات لحساب المعاملات العلمية 
 . الإستطلاعية

 

 أسباب إختيار العينة:  -
1-  ( الرياضي  للموسم  للتايكوندو  المصري  بالإتحاد  مسجلين  البحث  عينة  أفراد    - م2022جميع 

 م( كروجي. 2023
 للبرنامج التدريبي. المرحلة العمرية لأفراد عينة البحث مناسبة  -2
 رغبة اللاعبات في تحقيق إنجاز رياضي في التايكوندو.  -3
 الإنتظام في التدريب خلال الموسم الرياضي. -4
 خضوع أفراد عينة البحث للبرنامج التدريبي.  -5
 إنتظام عينة البحث بمواعيد التدريب. -6
 الإشتراك في موسمين من البطولات المحلية والدولية. -7
 

 تجانس عينة البحث: -
قامت الباحثة بحساب معامل الإلتواء بدلالة كل من المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري لعينة       

سنوات الخبرة التدريبية( كما يتضح في جدول   -الوزن   -الطول  -البحث في متغيرات النمو )السن
(2.) 
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 ( 2) جدول
 الاستطلاعية  والعينة والضابطة التجريبية البحث لعينة الإحصائي الوصف

 (26=ن)                     التدريبي العمر – الوزن  – الطول – السن متغيرات في                              

وحدة   المتغيرات  م
 القياس 

المتوسط 
 الحسابي 

الإنحراف  
 معامل الإلتواء الوسيط  المعياري 

 0.000 13.000 0.894 13.000 سنة السن  1
 0.370- 150.000 3.071 149.923 سم الطول  2
 0.531 42.000 3.372 42.423 كجم الوزن  3
 0.885 6.000 0.470 6.307 سنة العمر التدريبي 4

     ( جدول  من  عينة  2يتضح  في  الخبرة  وسنوات  النمو  لمعدلات  الإلتواء  معامل  إنحصر  أنه   )
لأفراد عينة البحث الكلية والتي إنحصرت  ( وذلك  0.885  -0.370- البحث الكلية قد إنحصرت بين )

 ( مما يدل على إعتدالية البيانات وتجانس أفراد عينة البحث. 3بين )+  
المعياري       الحسابي والإنحراف  المتوسط  بدلالة كل من  الباحثة بحساب معامل الالتواء  وقامت 

 (. 3لعينة البحث في الإختبارات قيد البحث كما يتضح في جدول )
 

 ( 3) جدول
 بعض  في الاستطلاعية والعينة والضابطة التجريبية البحث لعينة الإحصائي الوصف

 (26=ن)     ةبالبطول النقاط وعدد الهجومية الأساليب عددو  المهارية البدنية المتغيرات                

البدنية  متغيرات )الفي   ساااااااااااسااااااااااية( أن معاملات الإلتواء لعينة البحث الأ3يتضااااااااااح من جدول )
عدد الأسااااااااااااليب  متغيرات )الفي و   ،(0.102  - 0.148-إنحصااااااااااارت بين )  قد  (، قيد البحث المهارية

  البيانات   عتداليةإ   ىعل  يدل  مما  (3±)  بين  ما  انحصااااااااااااارت   (، "قيد البحث"الهجومية وعدد النقاط
  .المتغيرات  هذه يف والتجانس

وحـــــــــدة   المتغيـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرات
 القيـــاس 

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
معامل   الوسيط  المعياري 

 الالتواء 
مومتونج دوليو تشاجي )ركل  

 بك تشاجي(
 0.102 35.00 2.394 34.846 ث يمين
 0.067 34.500 2.596 34.500 ث يسار 

 الركل المستمر 
 0.003- 60.000 2.759 60.576 ث يمين
 0.148- 61.00 3.068 60.153 ث يسار 

 0.298 14.00 2.398 14.076 ت عدد الأساليب الهجومية
 0.404 15.00 3.499 15.384 ت عدد النقاط 
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 : التكافؤ -
 ( 4) جدول

  – السن) بمتغيرات القبلية القياسات في( الضابطة – التجريبية) البحث مجموعتي بين الفروق  دلالة
 (16=ن"        )وتني – مان" بطريقة البحث قيد( التدريبي العمر – الوزن  – الطول              

 متوسط المجموعات المتغيرات 
 الرتب

مجموع  
 U Z الرتب

P 
احتمالية 

 الخطأ 

 السن
 62.50 7.81 (8)ن=التجريبية

26.500 0.657 0.511 
 73.50 9.19 ( 8)ن=الضابطة

 الطول 
 60.00 7.50 (8)ن=التجريبية

24.00 0.850 0.395 
 76.00 9.50 ( 8)ن=الضابطة

 الوزن 
 61.50 7.69 (8)ن=التجريبية

25.500 0.688 0.492 
 74.50 9.31 ( 8)ن=الضابطة

 التدريبيالعمر 
 60.00 7.50 (8)ن=التجريبية

24.00 1.000 0.317 
 76.00 9.50 ( 8)ن=الضابطة

 على   البحث   مجموعتي  بين  إحصائيا  دالة  غير  جاءت(  Z)  وجود   قيمة  أن(  4)  جدول  من  يتضح     
  تكافؤ   على  يدل  مما   القبلية  القياسات   في(  التدريبي  العمر  –   الوزن   –  الطول  –  السن)  متغيرات 

 . المتغيرات  هذه في المجموعتين
 ( 5) جدول

  -المهارية البدنية) بمتغيرات القبلية القياسات في( الضابطة – التجريبية) البحث مجموعتي بين الفروق  دلالة
 ( 16=ن)  وتني – مان بطريقة البحث قيد( بالبطولة النقاط عدد- الهجومية ساليبالأ عدد

وحدة   المتغيرات 
 متوسط المجموعات القياس 

 الرتب
مجموع  
 U Z الرتب

P 
احتمالية 

 الخطأ 
مومتونج دوليو تشاجي 

)ركل بك تشاجي( 
 )يمين(

 54.00 6.75 (8)ن=التجريبية ث
18.00 1.479 0.139 

 82.00 10.25 ( 8)ن=الضابطة ث

مومتونج دوليو تشاجي 
)ركل بك تشاجي( 

 (يسار)

 55.50 6.94 (8)ن=التجريبية ث
19.500 1.326 0.185 

 80.50 10.06 ( 8)ن=الضابطة ث

 0.154 1.424 18.500 54.50 6.81 (8)ن=التجريبية ث )يمين( الركل المستمر 
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 81.50 10.19 ( 8)ن=الضابطة ث

 ( يسار)الركل المستمر 
 50.50 6.31 (8)ن=التجريبية ث

14.500 1.849 0.064 
 85.50 10.69 ( 8)ن=الضابطة ث

 عدد الأساليب الهجومية 
 78.50 9.81 (8)ن=التجريبية ت

21.500 1.112 0.266 
 57.50 7.19 ( 8)ن=الضابطة ت

 عدد النقاط 
 76.50 9.56 (8)ن=التجريبية ت

23.500 0.910 0.363 
 59.50 7.44 ( 8)ن=الضابطة ت

 البحث   مجموعتي  بين  احصاااااائيا  دالة  غير  جاءت (  Z)  وجود   قيمة  أن(  5)  جدول  من  يتضاااااح     
 في  بالبطولة(  النقاط  عدد   –  الهجومية  الأساااااليب   عدد )  متغيرات و   (المهارية  البدنية)  المتغيرات   على

 . المتغيرات  هذه في المجموعتين تكافؤ ىعل يدل مما القبلية القياسات 
 المجال الزمني:  -
 م(.2023 -م 2022تم تطبيق جميع القياسات والتدريبات قيد البحث خلال الموسم الرياضي ) -
 م.5/2024/ 14  ىإل م2024/ 5/5  تم تطبيق الدراسة الإستطلاعية خلال الفترة من -
 م.5/2024/ 16 ىإل م2024/ 14/5 تم تطبيق القياسات القبلية خلال الفترة من -
  م 5/2024/ 19يوم الأحد الموافق    تم تطبيق الدراسة الأساسية للتدريبات قيد البحث خلال الفترة من  -
الموافق  إل الخميس  يوم  )  م2024/ 15/8ى  بواقع )3لمدة  بواقع )12( شهور  أسبوع  وحدات  3(   )

 ( وحدة تدريبية.36أسبوعيا  أي بواقع )
 م. 2024/ 20/8 ىإل م8/2024/ 18  تم تطبيق القياسات البعدية خلال الفترة من -

 

 وسائل جمع البيانات:  -
تختلف وسائل جمع البيانات تبعا  لنوع البيانات المراد الحصول عليها ولتجميع بيانات هذا البحث       

 لمناسبتها لطبيعة وهدف البحث. ةإستعانت الباحثة بالأدوات الآتي
 الأداوات والأجهزة: -
 ميزان طبي لقياس الوزن بالكيلو جرام.  -
 لقياس الطول الكلي للجسم بالسنتيمتر. Restameterجهاز الرستاميتر  -
 شريط قياس. -    حبل صغير.-    كاميرا.-    ساعة إيقاف. -
 المت.-السندباج.        -
 والشنكار )واقي الذراعين والرجلين(.-الهيد جارد )واقي الرأس(.     -
  صالة التايكوندو.-بدلة التايكوندو.    -الهوجو )واقي الصدر(.       -
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 اللاعبين. إستمارات تسجيل نتائج  -
 ( 2مرفق ) :الإستبيانات -

 ( إستبيانات هم:2قامت الباحثة بتصميم عدد )
 المهارية قيد البحث.البدنية  إستمارة إستطلاع رأي الخبراء لتحديد الإختبارات  -أ
 محتوي(. -زمن  -إستمارة إستطلاع رأي الخبراء لتحديد محتوي البرنامج التدريبي )مدة -ب 
 

 ( 6جدول )
 (11)ن=           المهارية قيد البحث لرأي الخبراء في الإختبارات البدنية المئويةالنسب          

 النسبة     العدد       الإختبار  العنصر        م

 تحمل السرعة 1
 % 82 9 مومتونج دوليو تشاجي. -
 % 9 1 تي بك تشاجي. -
 % 9 1 تحمل السرعة المركب. -

 تحمل الأداء  2
 % 82 9 الركل المستمر. -
 % 9 1 بك تشاجي. -
 % 9 1 أداء الركل الأمامي المركب. -

( أن النسب المئوية لرأي الخبراء في الإختبارات البدنية المهارية قيد 6يتضح من جدول )     
( فأكثر في ضوء ذلك تم %82( وقد إرتضت الباحثة بنسبة )%100 -% 82البحث إنحصرت بين )

 تحديد الإختبارات البدنية المهارية قيد البحث كالتالي: 
 ( 3الإختبارات البدنية المهارية: مرفق ) -
 (  112 :1)  ."إختبار مومتونج دوليو تشاجي" السرعة تحمل  إختبار -أ

 ( 118 :9) ."إختبار الركل المستمر" الأداء تحمل  إختبار -ب 
 بطولة الكروجي: -

قامت الباحثة بتطبيق بطولة للكروجي لقياس مستوى الأداء المهاري لعينتي البحث التجريبية       
خلال قياس قبلي وقياس بعدي لقياس عدد الأساليب الهجومية الفعالة وعدد النقاط  من  والضابطة  

للركلات خلال   المهاري  التاباتا على مستوى الأداء  تدريبات  تأثير  الماتش، لمعرفة  المحرزة خلال 
 منافسات الكروجي.
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 ( 7جدول )
 آراء الخبراء لتحديد عناصر البرنامج التدريبي                  

 ( 11)ن=    
 النسبة     العدد  محتوي البرنامج التدريبي  العنصر        م

عدد أسابيع البرنامج  1
 التدريبي

 % 18 2 أسابيع. 8 -
 % 27 3 أسابيع.  10 -
 % 55 6 أسبوع.  12 -

عدد الوحدات  2
 التدريبية الإسبوعية

 % 82 9 وحدات تدريبية. 3 -
 % 9 1 وحدات تدريبية. 4 -
 % 9 1 وحدات تدريبية. 5 -

 زمن الوحدة التدريبية 3

 % 9 1 دقيقة.  45 -
 % 0 0 دقيقة.  60 -
 % 82 9 دقيقة.  90 -
 % 9 1 دقيقة.  120 -

 التدريبتشكيل حمل  4
- 1:1 . 1 9 % 
- 1:2 . 9 82 % 
- 1:3 . 1 9 % 

البرنامج  7ويتضح من جدول )      ( أن النسب المستخلصة من آراء الخبراء في تحديد عناصر 
( فأكثر في ضوء ذلك تم تحديد عناصر البرنامج  %55التدريبي قيد البحث وقد إرتضت الباحثة بنسبة ) 

( وحدة تدريبية  36( وحدات تدريبية أسبوعيا  و)3شهور بواقع )(  3التدريبي حيث أن مدة البرنامج )
 ( للبرنامج. 1:2ق( بتشكيل حمل )90وزمن الوحدة التدريبية ) 

 المعاملات العلمية للإختبارات المستخدمة:  -
 أولًا: حساب معامل الصدق )صدق التمايز(: 

 ( 8) جدول
   المتغيرات يف ( المميزة غير – المميزة) البحث مجموعتي بين الفروق  دلالة

 (10=ن)                وتني – مان  بطريقة البحث قيد( المهارية البدنية)                       

 متوسط المجموعات المتغيرات 
 الرتب

مجموع  
 U Z الرتب

P 
احتمالية 

 الخطأ 
مومتونج دوليو تشاجي 

 )يمين( )ركل بك تشاجي( 
 15.00 3.00 المميزة  

0.00 2.619 0.009 
 8.00 8.00 غير المميزة 

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 
 

100 

 
 

 م2024 أكتوبر –  (4العدد ) –( 0079مجلد )
         ijssa@pef.helwan.edu.eg: الالكترونيالبريد   ijssa.journals.ekb.eg :الالكتروني الموقع

مومتونج دوليو تشاجي 
 (يسار))ركل بك تشاجي( 

 15.00 3.00 المميزة  
0.00 2.643 0.008 

 8.00 8.00 غير المميزة 

 )يمين( الركل المستمر 
 15.00 3.00 المميزة  

0.00 2.619 0.009 
 8.00 8.00 غير المميزة 

 ( يسار)الركل المستمر 
 15.00 3.00 المميزة  

0.00 2.627 0.009 
 8.00 8.00 غير المميزة 

 البحث   مجموعتي  بين  حصاااااااائيا  إ  دالة  جاءت (  Z)  وجود   قيمة  نأ(  8)  جدول  من  يتضاااااااح
 مما  المميزة  المجموعة  ولصااااااااالح(  المهارية  البدنية)  المتغيرات   جميع  ىعلغير المميزة(   –)المميزة  

 . الصدق من مقبولة درجة ىعل المهارية البدنية ختبارات الإ نأ ىعل يدل
 
 (:التطبيق  وإعادة التطبيق) الثبات معامل حساب: ثانياً  -

  وإعادة   الإختبار  طريقة  بإستخدام  البحث   قيد   للإختبارات   الثبات   معامل  بحساب   الباحثة  قامت      
(  10)  قوامها  يوالت   الإستطلاعية  العينة  أفراد   ىعل  التطبيقين  بين  أسبوع  قدرة  يزمن  بفاصل  تطبيقه

  لتلك   التطبيق  وإعادة   م7/5/2024  -5  الفترة   في  الإختبارات   أداء  الباحثة   راعت   وقد   لاعبات،
 حساب   وتم  الأدوات   نفس  وبإستخدام  الظروف  نفس  تحت   م14/5/2024  -12  الفترة  في  الإختبارات 

  بين   الفروق   دلالة  أوجدت   وكذلك(  الإختبار  وإعادة  الإختبار)  التطبيق  نتائج  بين  الإرتباطات   معاملات 
 : التالي( 9) جدول  يوضحه ما وهذا الإختبارات  لثبات  تأكيدا   القياسيين

 ( 9جدول )
 ختباراتالثاني( على الإ –ول معاملات الارتباط بين التطبيقيين )الأ      

 (10)ن=                          المهارية قيد البحث  البدنية                                 

 المتغيرات 
 قيمة ر  التطبيق الثاني التطبيق الاول 

 ع س ع س
مومتونج دوليو تشاجي )ركل بك  

 0.940 1.91195 34.9000 2.06559 34.4000 )يمين(تشاجي( 
مومتونج دوليو تشاجي )ركل بك  

 0.943 2.00278 34.7000 1.77639 34.4000 )يسار(تشاجي( 

 0.960 2.36643 60.6000 2.51440 60.1000 )يمين(الركل المستمر  
 0.959 2.35938 60.7000 2.35702 60.0000 )يسار(الركل المستمر  

 ( 0.643)( = 0.05) مستوي  عند  الجدولية (ر) قيمة
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  البدنية   ختبارات للإ   الثاني  والتطبيق   الأول  التطبيق  بين  رتباطالإ  معاملات   أن (  9)   جدول  من  يتضح
  درجة   على  المهارية  البدنية  ختبارات الإ  نأ  على  يدل  مما(  0.960  ،0.940)   بين  تراوحت   قد   المهارية

 . الثبات  من مقبولة
 

 البرنامج التدريبي:  -
 الهدف من البرنامج:  -1

  البدنية   المتغيرات   بعض   ىعل  تاباتاال  تدريبات   تأثير  ىمد   معرفة  ىإل  التدريبي  البرنامج  يهدف     
  عناصر   مختلف  تنمية  بمراعاة  الباحثة  وقامت   الكروجي  مسابقة  للاعبات   المهاري   الأداء  ومستوى 

  لترتيب   طبقا    المقترح  التدريبي  البرنامج  تمارين  في  والتوازن   التنوع  خلال  من  وذلك  البدنية  اللياقة
  عناصر   مختلف  تنمية  وكذلك  التايكوندو،  لرياضة   المختلفة  ونسبها  الأولوية  حسب   البدنية  العناصر

  العلمية   للمراجع  مسحية  بدراسة  الباحثة  وقامت .  البطولة  مستوي   لمتطلبات   طبقا    المهارية  البدنية  اللياقة
 لمعرفة  تاباتاال  تدريبات   من  مجموعة  وتصميم  حصر  وتم  الدولية  المعلومات   وشبكة  السابقة  والدراسات 

  الكروجي   مسابقة   للاعبات   الركلات   بعض   أداء  ومستوى   المهارية   البدنية   المتغيرات   بعض   ى عل  تأثيرها
  رأي   إستطلاع  إستمارة   في  ووضعها   حصرها   تم  والتي   التاباتا  تدريبات   في  الخبراء  رأي  وإستطلاع

 ( 2 ،1) مرفق .الخبراء
 :البرنامج تدريبات  إختيار عند تراعي أن يجب التي الأسس -2
 .البحث  قيد  العمرية المراحل  مع التدريبات  تناسب   مراعاة -
 مراعاة الفروق الفردية.  -
 مراعاة الهدف من التدريب.  -
 مراعاة شدة الحمل التدريبي. -
 .التدريب  في الراحة ىإل العمل نسب   مراعاة -
 . البحث  قيد  المختارة التدريبات  في التدرج مراعاة -
 .البحث   قيد  المهارات  مع المستخدمة التدريبات  تتشابه أن مراعاة -
 . البحث  قيد  المختارة التدريبات  في والسلامة الأمن مراعاة -
 . البحث  قيد  المختارة التدريبات  في والإثارة التشويق مراعاة -
 (6 ،5) مرفق. اللاعبات  مستوي  مع يتوافق  بما التدريبات  سهولة مراعاة -
 تحديد محتوي البرنامج:  -3

 وكذلك   التايكوندو  مجال  في  البرامج  تناولت   التي   السابقة  والبحوث   بالدراسات   الباحثة  إستعانت      
  وقامت  ،(1)  مرفق  ريخب(  11)  وعددهم  التايكوندو  مجال  في  المتخصصين  الخبراء  برأي  الإستعانة
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  تحسين   وهو  البحث   هذا  إجراء  من  الهدف  مع   ىويتماش   يتوافق  بما  البرنامج  محتوي   بتحديد   الباحثة 
  تأثيره   ومدي  الكروجي  لاعبات   لدي  الركلات   بعض   أداء  ومستوى   المهارية  البدنية  المتغيرات   مستوي 

  تحسين   وكذلك  عالية   بكفاءة  المباراة   إنهاء  ىعل  وقدرتهم  البطولات   في  الركلات   بعض   أداء  مستوى   ىعل
 .(تشاجي  بك  تي  -تشاجي   دوليو  مومتونج)  وهي   البطولات   في  إستخداما    تركلاال  أكثر(  تكنيك)  كفاءة
 (7 ،6) مرفق

 

 ( 10جدول )
 آراء الخبراء في تحديد محتوي البرنامج المقترح والنسب المئوية لكل محور     

 ( 11)ن=                                                                                                           
 النسب المئوية عدد الموافقين  المحاور  م  
 % 82 9 الإطالات( -تمارين الحبل - )تمارين الجري الحر الإحماء 1  
 % 82 9 ( تمارين الإعداد البدني الخاصالجزء الرئيسي ) 2  
 % 82 9 المهاري( تمارين الإعدادالجزء الرئيسي ) 3  
 % 82 9 المبارائي( تمارين الإعداد الجزء الرئيسي ) 4  
 % 55 6 الجزء الختامي 5  

(  %82)  البرنامج  محتوي   تحديد   في  الخبراء  لآراء  المئوية  النسب (  10)  جدول  من  يتضح     
  ،المبارائي  عداد لل (  %82)  ،المهاري   للإعداد (  %82)  الخاص،  البدني  للإعداد (  %82)  للإحماء،

 . الختامي للجزء( 55%)
     

  الجري   تمارين)  الإحماء  تمارين)  ىإل  مقسمة  وهي(  6)  مرفق  البحث   قيد   المقترحة  التدريبات      
  تمارين )  الخاص   البدني  الإعداد   تمارين)  الرئيسي  الجزء  تمارين  ،(الإطالات   -الحبل   تمارين  -الحر
  تحمل   تمارين  - السرعة  تحمل  تمارين  -الرشاقة  تمارين  -حركية ال  السرعة  تمارين  -العضلية  القدرة
  -حركية ال  السرعة  تمارين  -العضلية  القدرة  تمارين )  المهاري   عداد الإ   تمارين  ،(المرونة  تمارين  -الأداء

  تمارين  ،المبارائي  الإعداد   ارينتم  ، (الأداء  تحمل   تمارين  -السرعة  تحمل  تمارين  -الرشاقة  تمارين
 (. الختامي الجزء

 تحديد المهارات قيد البحث:  -
وقد قامت الباحثة بعمل مسح مرجعي للعديد من الرسائل العلمية ومواقع التواصل الإجتماعي       

  تي   -تشاجي   دوليو  مومتونجوتحليل المباريات لتحديد أكثر المهارات إستخداما  فوجدت أن مهارتي )
 .البطولات  في إستخداما   الأكثر هم (تشاجي بك
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 :كالآتي مقسمين تدريب(  280) البحث قيد المقترحة التدريبات -
 تمرين،(  15)   الحبل   تمارين  تمرين،(  60)   الحر  الجري   تمارين )  تمرين(  110)  الإحماء  تمارين -1

 . (تمرين( 35) الإطالات 
 : ( تمرين140تمارين الجزء الرئيسي )  -2
  السرعة   تمارين  تمرين،( 8)  العضلية  القدرة  تمارين)   تمرين(  50)  الخاص   البدني  الإعداد   تمارين -أ

  تحمل   تمارين  تمرين،(  8)  السرعة  تحمل  تمارين  تمرين،(  8)  الرشاقة  تمارين  تمرين،(  8)  الحركية
  (.تمرين( 8) المرونة  تمارين تمرين،( 10) الأداء

  الحركية   السرعة  تمارين  تمرين،(  8)  العضلية  القدرة  تمارين)   تمرين(  41)  المهاري   الإعداد   تمارين -ب 
 الأداء  تحمل  تمارين  تمرين،(  9)  السرعة   تحمل  تمارين  تمرين،(  8)  الرشاقة  تمارين  تمرين،(  8)
  (.تمرين( 8)

 . ( تمرين49المبارائي ) الإعداد تمارين  - ج
   (6) مرفق .تمرين( 30) الختامي الجزء تمارين -3

 

 التقسيم الزمني ومدة البرنامج: -4
 ثلاث   يكون   أن  ى عل  ،(بوعأس  12)  أي  ورشه  ثلاثة  مدته  تدريبي  برنامج  بتصميم  الباحثة  قامت     

( ق  117  - ق  78)  بين  ما  يتراوح  الوحدة  وزمن  ،(تدريبية  وحدة  36)  بواقع  إسبوعيا    تدريبية  وحدات 
 . التدريبي البرنامج عناصر لتحديد  الخبراء آراء نسب  يعرض ( 7)  وجدول الحمل، شدة حسب 

 . دقيقة( 82 -78) بين تراوح الوحدة زمن الأول الإسبوع -
 . دقيقة( 88  -84)  بين تراوح الوحدة زمن الثاني الإسبوع -
 . دقيقة( 90  -88)  بين تراوح الوحدة زمن الثالث  الإسبوع -
 . دقيقة( 88 -84) بين تراوح الوحدة زمن الرابع الإسبوع -
 .دقيقة( 88 -80) بين  تراوح الوحدة زمن الخامس الإسبوع -
 .دقيقة( 96 -88) بين  تراوح الوحدة  زمن السادس الإسبوع -
 . دقيقة( 90  -86)  بين تراوح الوحدة زمن السابع الإسبوع -
 . دقيقة( 90  -84)  بين تراوح الوحدة زمن الثامن الإسبوع -
 .دقيقة( 103  -93)  بين تراوح الوحدة زمن التاسع الإسبوع -
 .دقيقة ( 96 -91) بين  تراوح الوحدة زمن العاشر الإسبوع -
 .دقيقة( 90  -84)  بين تراوح الوحدة زمن عشر  الحادي الإسبوع -
 ( 7)مرفق  .دقيقة( 115  -104) بين  تراوح الوحدة زمن عشر الثاني الإسبوع -
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 تطبيق البرنامج:  -5
 : التالية الأجزاء ىإل التدريبية الوحدة وقسمت  تدريبي  برنامج  بتصميم الباحثة قامت      

  بين   متنوع  تمرين(  110)   وشمل  دقيقة،(  20  -17)   بين  ما  زمنه  تراوح  وقد   :والإطالات  الإحماء -1
  الحبل   تمارين  وأيضا    الرشاقة  السرعة،  التحمل،   لتنمية  بعضها  للجري   مختلفة  وأشكال  أنواع

 ىإل  وصلت   ى حت  التدريجي  التزايد   في  الأولي  الوحدة  في(  %40)  من  الشدة  وتدرجت   ،والإطالات 
 . ون ثلاثوال ةدساسال الوحدة في( 50%)

  متنوع   تمرين(  50)  وشمل  دقيقة،(  25  -20)  بين  ما  زمنه  تراوح  وقد  :الخاص  البدني  الإعداد -2
 ،(المرونة  - الأداء  تحمل  -السرعة   تحمل  -الرشاقة   -يةحركال  السرعة  -العضلية   القدرة)  لتنمية

 (.%94) ىإل(  %60) من الشدة وتدرجت 
  الصعوبة   متدرج  تمرين(  41)  وشمل  دقيقة،(  35  -18)  بين  ما  زمنه  تراوح  وقد   :المهاري   الإعداد -3

 (. %95) ىإل( %61)  بين تراوحت  التي والشدة التدريبي الحمل لدرجة تبعا  
  الصعوبة   متدرج  تمرين(  49)  وشمل  دقيقة،(  35  -14)  بين  ما  زمنه  تراوح  وقد   :المبارائي  الإعداد -4

 (. %97) ىإل( %62)  بين تراوحت  التي والشدة التدريبي الحمل لدرجة تبعا  
  ى عل  يساعد   متنوع  تمرين(  30)  وشمل  دقائق، (  5  -3)   بين  ما  زمنه  تراوح  وقد   :الختامي  الجزء -5

  مرتفع   والحمل  التدريب   وجهد   التعب   بعد   العاملة  للعضلات   والإسترخاء  الإستشفاء  حالة  إستعادة
 . الشدة

  زيادة   حالة  في  لأن  التدرج  لمبدأ  تبعا    الصعوبة  متدرج   التدريبي  الحمل  بتصميم  الباحثة  وقامت       
  إلي   بالإضافة  واردة  الزائد   التدريب   ظاهرة  حدوث   إحتمالات   فإن  اللازم  من  أكبر  بسرعة  التدريب   حمل

  يشمل   فهو  التنوع  لمبدأ  وتبعا    وعصبيا ،  بدنيا    ينهار  وقد   التكيف  علي  قادر  غير  يصبح  قد   الجسم  أن
 فترات   بدون   الشاق  العمل  من  المتتالية  التدريبية  فالوحدات   السهل  مقابل  والصعب   الراحة  مقابل  العمل
  البدنية   اللاعبات   وقدرات   التدريب،  تقدم  أمام   عائقا    بالتأكيد   ستصبح  الإستشفاء  وإستعادة  للراحة

  نسبيا    وتنخفض   التمارين  شدة  تزداد  سوف    وتبعا  لمبدأ التدريب المتقطع وتدريبات التاباتا   ،والمهارية
 (5 مرفق) .أخرى  مرة وتزداد 
  كبيرة   أهمية  من  لها  لما  الكثافة  عالي  متقطعال  التدريب   التاباتا  تدريب   طريقة  الباحثة  وإستخدمت       

الهوائية    تحسين   في اللاهوائيةو القدرة  أكثر فعالية من    القدرة  التحمل والقوة وهو  القدرة على  وزيادة 
(  20)  عةمجمو   أداء  بعد   أي(  1:  2)  الراحة  ىإل  العمل  نسبة  وكانت   ،التدريب المنتظم لمدة ساعة 

  المستغرق   الوقت   بنصف  راحة  مجموعة  مقابل  عمل  ةمجموع  أي  وانيث(  10)  لمدة  راحة  تعطي  ثانية
 ( 5 مرفق) .للتمرين
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  مرفق )  :التمارين  لأرقام  المقترح  التدريبي  البرنامج  من  تدريبية  لوحدة  نموذج(  11)  جدول  ويوضح     
7) 

 ( 11) جدول
 المقترح التدريبي البرنامج من تدريبية لوحدة نموذج

 ق  87الزمن:  -                              (   6الإسبوع الثاني: الوحدة رقم ) -
       30/5/2024التاريخ:  -اليوم: الخميس                                                      -
    والمرونة الأداء تحمل عنصري  تنمية: البدني الهدف -
                البحث قيد المختارة  الركلات خلال من  الأداء تحمل عنصر تنمية: المهاري  الهدف -

 مكونات     
 

 الوحدة 

زمن  
 الأداء 

شدة 
 الحمل

زمن  
الاداء  
 للتمرين 

نظام  
 الطاقة 

عدد 
 المجموعات

الراحة  
 البينية

شكل 
 الأداء 

المحتوى التنفيذي لمكونات الوحدة 
 التدريبية

الإحماء  
 والإطالات

 ق 10
  %43 ق 10

 (75 -69) صفوف - 2 لاهوائي 
(76- 110) 

الإعداد  
البدني 
 الخاص 

 ث40 %67 ق 20
 ث20

 4 لاهوائي
8 

 ث20
 ث10

ثنائي      
 ).  .( 

(143 ،149) 
(155 ،156) 

الإعداد  
 ث20 8 لاهوائي ث45 %68 ق 20 المهاري 

ثنائي      
 ).  .( (196 ،197) 

الإعداد  
 ث40 %70 ق 23 المبارائي 

 ث20 5 لاهوائي ق1
 ث30

ثنائي      
 ).  .( 

(222- 225 ) 
 )جولتان كروجي( 

الجزء 
 ( 271 -253) صفوف - 2 هوائي ث30 %33 ق4 الختامي

 :الإستطلاعية الدراسة -
   :الأولي الإستطلاعية الدراسة -

  من   ات لاعب(  10)  قوامها  والتي  الإستطلاعية  العينة  ىعل  وكانت   م،7/5/2024  -5  الفترة  في     
 .الأساسية العينة خارج ومن البحث  مجتمع من التايكوندو لاعبات 

 
 : من للتأكد الإستطلاعية الدراسة عمل تم 
 .البحث  لعينة ومناسبتها الإختبارات  صلاحية -1
 صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة.  -2
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 الأداء. ىعل لاعبات قدرة ال -3
 . اللاعبات  ىعل البرنامج وحدات  بعض  تطبيق -4
 جزء لكل الزمنية والفترة المقترح البرنامج داخل المستخدمة والتدريبات  المجموعات  عدد  تحديد  -5

 . الوحدة أجزاء من
 . والتسجيل القياس طريقة ىعل  المساعدين تدريب  -6
 صلاحية بطاقات التسجيل. -7

 

 : عن الدراسة هذه نتائج أسفرت وقد 
 .والإختبارات  القياسات  تنفيذ   تواجه أن يمكن التي الصعوبات  ىعل التعرف -1
 صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة.  -2
 الأداء. ىعل لاعبات قدرة ال -3
 . اللاعبات  لمستوي  البرنامج وحدات  ملائمة -4
 . التدريبية بالوحدة المجموعات  عدد  مناسبة -5
 . ككل  للعينة  الإختبارات   نفس  لقياس  المساعدين  تثبيت   مراعاة  مع  القياس  لطريقة  المساعدين  تفهم -6
 صلاحية بطاقات التسجيل. -7
 .البحث  قيد  الإختبارات  لإجراء  المناسبة الترتيبات  تحديد  -8

 

 الدراسة الإستطلاعية الثانية:  -
  إعادة   تم  وقد(  الصدق)  العلمية  المعاملات   حساب   بهدف  وكانت   م7/5/2024  -5  الفترة  في     

  من   أسبوع  مرور  بعد   أي  م14/5/2024  -12  الفترة  في  الإستطلاعية  العينة  ىعل  الإختبارات   تطبيق
  لاعبات   من  ات لاعب(  10)  العينة   قوام  وكان  ،(الثبات )  العلمية  المعاملات   لحساب   الأول  التطبيق

 . الأساسية العينة خارج ومن البحث  مجتمع من التايكوندو
 
 :الأساسية الدراسة -
 :القبلي القياس -

  م،16/5/2024  -14  الفترة  في  والضابطة  التجريبية  للعينة  القبلي  القياس  بإجراء  الباحثة  قامت      
  بعملية   والقائمين  القياسات   توحيد   مع  إختبار  بكل  الخاصة  الأداء  وشروط  للمواصفات   طبقا    وذلك

 .الإستطلاعية الدراسة إجراء بعد  القياس ووقت  القياس
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 :البرنامج تطبيق -
  في   رو شه  ثلاثة  لمدة  وذلك  ،التجريبية  البحث   عينة  ىعل  التدريبي  البرنامج  بتطبيق  الباحثة  قامت      
(  3)  بواقع  م،15/8/2024  الموافق  خميسال   يوم  ىإل  م19/5/2024  الموافق   حد الأ   يوم  من  الفترة

 التدريبية   الوحدة  وزمن  أسبوع  كل  من(  الخميس  -ثلاثاءال  -حد الأ)  أيام  هي   أسبوعية  تدريبية  وحدات 
 . تدريبية وحدة( 36) البرنامج وحدات  عدد  تكون  وبذلك( ق  117 -78) بين  تراوح

 

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

 القياس  في  تمت   التي  والمواصفات   الشروط  بنفس  البعدي  القياس  بإجراء  التجريبية،  للعينة  الخاصة
  تفريغ   تم  حيث   م،20/8/2024  - 18  الفترة  في  وذلك  البيانات   وسلامة  دقة  لضمان  وذلك  القبلي،

 (3 مرفق). إحصائيا   لمعالجتها تمهيدا   لذلك معدة جداول في البيانات 
 

 :الإحصائية المعالجات -
 تم   البحث،  هذا  في  إستخدمت   التي  للمتغيرات   المختلفة  القياسات   وتسجيل  البيانات   جمع  بعد      
  القوانين  بإستخدام الفروض  صحة  من والتأكد  الأهداف لتحقيق المناسبة الإحصائية  المعالجات  إجراء

 : يلي ما حساب  وتم" SPSS" الإحصائي البرنامج بإستخدام الآلي الحاسب  وكذلك الإحصائية
دلالة الفروق مان   -3    .سبيرمان الإرتباط معامل -2             .الوصفى الإحصاء -1

 وتينى. 
 .التحسن  نسب  -6      .معنوى  فرق  أقل معادلة -5   .واحد  إتجاة فى التباين تحليل -4
 الوسيط.  -9          الإنحراف المعياري. -8                      المتوسط. -7
 
 النتائج: وتفسير عرض  -

 ( 12جدول )
      البدنية المتغيرات بعض يف  التجريبية المجموعة لدي البعدية والقياسات القبلية القياسات بين الفروق  دلالة

 (8=ن) قيد البحث بالبطولة النقاط وعدد الهجومية الأساليب عددو  المهارية
 مجموع البعدي  القياس القبلي  القياس المتغيرات 

 الرتب 

  متوسط
 الرتب 

  اتجاه
 الإشارة

  احتمالية Z قيمة
 ع س ع س الخطأ

مومتونج دوليو تشاجي  
 ( يمين) )ركل بك تشاجي( 

34.6250 2.66927 45.0000 3.25137 0.00 
36.00 

0.00 
4.50 

-0 
+8 
=0 

2.565 0.010 
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مومتونج دوليو تشاجي  
 ( يسار) )ركل بك تشاجي( 

33.8750 2.99702 43.3750 3.29231 0.00 
36.00 

0.00 
4.50 

-0 
+8 
=0 

2.588 0.010 

 الركل المستمر 
 (يمين)

60.2500 2.54951 74.5000 3.50510 0.00 
36.00 

0.00 
4.50 

-0 
+8 
=0 

2.530 0.011 

 الركل المستمر 
 ( يسار)

59.1250 3.18198 73.2500 3.84522 0.00 
36.00 

0.00 
4.50 

-0 
+8 
=0 

2.530 0.011 

 0.0 1.888 19.785 2.594 15.500 الأساليب الهجومية عدد
7.50 

0.00 
105.00 

-0 
+14 
=0 

3.317 0.001 

 0.0 3.429 24.285 3.512 17.785 النقاط عدد
7.50 

0.00 
105.00 

-0 
+14 
=0 

3.316 0.001 

  القبلية   القياسات   بين  إحصائيا    دالة  جاءت   المحسوبة (  Z)  قيمة  أن(  12)  جدول  من  يتضح      
 النقاط   وعدد  الهجومية  الأساليب  عددو   المهارية   البدنية المتغيرات  بعض  يف   التجريبية   المجموعة  لدي  والبعدية
 البعدية. ولصالح القياسات  بالبطولة

 ( 13) جدول
   بعض يف  التجريبية المجموعة لدي والبعدية القبلية القياسات متوسطي بين التحسن نسب

 ( 8=ن)      البحث قيد بالبطولة النقاط وعدد الهجومية الأساليب عددو  المهارية البدنية المتغيرات           
 التحسن نسب البعدي  القياس متوسط القبلي  القياس متوسط المتغيرات 

 مومتونج دوليو تشاجي )ركل بك تشاجي(
 (يمين)

34.6250 45.0000 29.96 

 مومتونج دوليو تشاجي )ركل بك تشاجي(
 (يسار)

33.8750 43.3750 28.04 

 23.65 74.5000 60.2500 ( يمين) الركل المستمر
 23.89 73.2500 59.1250 ( يسار) الركل المستمر

 27.65 19.785 15.500 الهجوميةالأساليب  عدد
 36.55 24.285 17.785 النقاط  عدد

  التجريبية   المجموعة  لدي  والبعدية  القبلية   القياسات   بين   التحسن  نسب   أن(  13)  جدول  من  يتضح     
 الأساليب  عدد   فيو   (29.96  ،23.65)  بين  ما  نحصرت إ  قد   المهارية  البدنية   المتغيرات   بعض   يف

 (. 36.55  ،27.65) بين ما إنحصرت  قد  بالبطولة النقاط وعدد  الهجومية
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 ( 14) جدول
 بعض يف  الضابطة المجموعة لدي البعدية والقياسات القبلية القياسات بين الفروق  دلالة

 (8=ن)      قيد البحث  بالبطولة النقاط وعدد الهجومية الأساليب عددو  المهارية البدنية المتغيرات           
  مجموع البعدي  القياس القبلي  القياس المتغيرات 

 الرتب

 متوسط
 الرتب

  اتجاه
 الإشارة

 احتمالية Z قيمة
 ع س ع س الخطأ 

مومتونج دوليو 
تشاجي )ركل بك 

 (يمين) تشاجي(

35.6250 2.61520 36.6250 2.61520 0.00 
36.00 

0.00 
4.50 

-0 
+8 
=0 

2.828 0.005 

مومتونج دوليو 
تشاجي )ركل بك 

 ( يسار) تشاجي(

35.2500 3.15096 36.2500 3.15096 0.00 
36.00 

0.00 
4.50 

-0 
+8 
=0 

2.828 0.005 

 الركل المستمر 
 (يمين)

61.5000 3.33809 62.5000 3.33809 0.00 
36.00 

0.00 
4.50 

-0 
+8 
=0 

2.828 0.005 

 الركل المستمر 
 ( يسار)

61.3750 3.66206 62.3750 3.66206 0.00 
36.00 

0.00 
4.50 

-0 
+8 
=0 

2.828 0.005 

الأساليب  عدد
 الهجومية

13.285 2.127 14.642 2.694 16.00 
62.00 

5.33 
6.89 

-3 
+9 
=2 

1.831 0.067 

 2.00 2.028 14.500 2.694 13.785 النقاط  عدد
19.00 

2.00 
3.80 

-1 
+5 
=8 

1.807 0.071 

  القبلية   القياسات   بين   إحصائيا    دالة  جاءت   المحسوبة(  Z)  قيمة  أن(  14)  جدول  من  يتضح     
  حصائيا  إ  دالة  غير  ت ءجا  بينما  المهارية  البدنية  المتغيرات  بعض  يف   الضابطة  المجموعة  لدي  والبعدية

  . بالبطولة  النقاط  وعدد  الهجومية  الأساليب  عدد  في  الضابطة  المجموعة  لدي   والبعدية   القبلية  القياسات   بين
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 ( 15) جدول
  بعض في الضابطة المجموعة لدي والبعدية القبلية القياسات متوسطي بين التحسن نسب

 (8)ن=       البحث قيد بالبطولة النقاط وعدد الهجومية الأساليب عددو  المهارية  البدنية المتغيرات    
 التحسن نسب البعدي  القياس متوسط القبلي  القياس متوسط المتغيرات 

 مومتونج دوليو تشاجي )ركل بك تشاجي(
 (يمين)

35.6250 36.6250 2.81 

 مومتونج دوليو تشاجي )ركل بك تشاجي(
 (يسار)

35.2500 36.2500 2.84 

 1.63 62.5000 61.5000 ( يمين) الركل المستمر
 1.63 62.3750 61.3750 ( يسار) الركل المستمر

 10.21 14.642 13.285 الأساليب الهجومية عدد
 5.19 14.500 13.785 النقاط  عدد

  الضابطة   المجموعة  لدي  والبعدية  القبلية  القياسات   بين  التحسن  نسب   أن(  15)  جدول  من  يتضح     
  وعدد   الهجومية  الأساليب  عددو  ،(2.84  ،1.63)  بين  ما  نحصرت إ  قد   المهارية  البدنية  المتغيرات   في

 (. 10.21  ،5.19) بين ما  انحصرت  قد  بالبطولة النقاط
 

 ( 16) جدول
    البدنية) بالمتغيرات البعدية القياسات في( الضابطة – التجريبية) البحث مجموعتي بين الفروق  دلالة

 (16= ن)   وتني – مان بطريقة البحث قيد( بالبطولة النقاط وعدد الهجومية الأساليب عدد -المهارية
 متوسط المجموعات المتغيرات 

 الرتب
  مجموع
 الرتب

U Z P 
 احتمالية
 الخطأ 

مومتونج دوليو تشاجي 
 ( يمين) )ركل بك تشاجي(

 0.001 3.366 0.00 100.00 12.50 (8=ن)التجريبية
 36.00 4.50 ( 8=ن)الضابطة

مومتونج دوليو تشاجي 
 (يسار) )ركل بك تشاجي(

 0.002 3.110 2.500 97.50 12.19 (8=ن)التجريبية
 38.50 4.81 ( 8=ن)الضابطة

 0.001 3.366 0.00 100.00 12.50 (8=ن)التجريبية ( يمين) الركل المستمر
 36.00 4.50 ( 8=ن)الضابطة

 0.001 3.315 0.500 99.50 12.44 (8=ن)التجريبية ( يسار) الركل المستمر
 36.50 4.56 ( 8=ن)الضابطة

 0.001 3.282 1.00 99.00 12.38 (8=ن)التجريبية عدد الأساليب الهجومية

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 
 

111 

 
 

 م2024 أكتوبر –  (4العدد ) –( 0079مجلد )
         ijssa@pef.helwan.edu.eg: الالكترونيالبريد   ijssa.journals.ekb.eg :الالكتروني الموقع

 37.00 4.63 ( 8=ن)الضابطة
 0.001 3.371 0.00 100.00 12.50 (8=ن)التجريبية عدد النقاط 

 36.00 4.50 ( 8=ن)الضابطة

  على  البحث   مجموعتي  بين  إحصاااائيا    دالة  جاءت (  Z)  وجود   قيمة  أن(  16)  جدول  من  يتضاااح     
ــاليب  عددو   المهارية  البدنية)  المتغيرات   البعدية  القياساااااات   في(  بالبطولة  النقاط  وعدد  الهجومية  الأسـ

 .التجريبية المجموعة ولصالح
 

 مناقشة النتائج: -
 المجموعة)  البحث   مجموعتي  بين  إحصااااائية  دلالة  ذات   فروق   وجود (  16)  جدول  من  يتضااااح     

مساتوي أداء بعض الركلات و   المهارية البدنية  المتغيرات   بعض   على( الضاابطة المجموعة  التجريبية،
 المجموعة التجريبية.في المباريات بين القياسات البعدية لصالح 

ــين  نيفين"  تؤكد   حيث        التدريب   في  تعتمد   ت لاالمناز   رياضااااااااات   نأ  ،م(2018("  محمود  حســـ
 الهجوم ىعل  المساتمر  التدريب   عبيهالا  من تتطلب   حيث   داءلأا  في المتنوعة  سااليب لأا ىعل  الحديث 
 ( 73: 20). المركب  والهجوم المضاد  والهجوم يجابيالإ والدفاع

ــيماء"  ،(15( )م2015" )عمارة  مجدي  محمد"  من  كل  دراساااااة  مع  ذلك  ويتفق     " الكريم  عبد  شـ
(  م 2018" )إبراهيم  الســـــيد  محمود"  ،(12( )م2018" )بنوي   مصـــــطفي  كريم"  ،(8( )م2017)
 وجود  على  الدراساات   تلك  نتائج  أسافرت  ،(13( )م2017" )وآخرون  العيسـاوي   أحمد  ماهر" ،(16)

  للبرنامج  كنتيجة  التجريبية  البحث   لعينة  والبعدي  القبلي  القياس  بين  إحصااااااااااائية  دلالة  ذات   فروق 
  بين  إرتباطية  علاقة  وجود   في  معها  إتفقت   الدراساااااات   هذه  أن  للباحثة  إتضاااااح  سااااابق  ومما  التدريبي
 .الركلات  أداء ومستوي  المهارية البدنية المتغيرات  وبعض  التاباتا تدريبات 

  في  البعديين  القياســيين  بين  فروق   توجد"  على  ينص  الذي  الأول  الفرض  صــحة  يحقق  وهذا     
  والبعدية  القبلية  القياســات  بين  الركلات  بعض  أداء  مســتوي   الخاصــة،  المهارية  البدنية  المتغيرات

 ".التجريبية المجموعة  لصالح
 لدي   والبعدية   القبلية  القياسات   بين  إحصائية  دلالة  ذات   فروق   وجود (  12)  جدول  من  يتضح   

 البحث   قيد   المباريات   في  كلات الر   بعض   أداء  مستوى و   المهارية  البدنية  لمتغيرات ل  التجريبية  المجموعة
 القياسات   بين  إحصائيا    دالة  غير  فروق   وجود (  14)  جدول  من  يتضحو   البعدية،  القياسات   لصالح
 في كلاتالر  بعض  أداء مستوى و  المهارية البدنية  لمتغيرات ل الضابطة المجموعة لدي والبعدية القبلية

 .البحث  قيد  المباريات 
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ذكر        )وكما  زهران"  سعيد  الفنية    م(،2004"أحمد  التقسيمات  أحد  )الكروجي(  القتال  يعتبر 
الأساسية لرياضة التايكوندو وهو عبارة عن نزال بين شخصين، وفيها يحاول كل لاعب الفوز على  
اللاعب الآخر وذلك عن طريق توجيه الركلات بإستخدام القدم في منطقة البطن والصدر والوجه  

منطقة الصدر، وذلك في حدود القانون الدولي للعبة.  للاعب المنافس وتوجيه لكمات بقبضة اليد في  
(2: 31  ) 

مباريات    ي كثر شيوعا فلألمهارات ا، ام(2019"أحمد سعيد زهران، محمد مجدي عمارة" )ويرى       
كثر المهارات كأ  ي(دوليو تشاجمومتونج  )  ةجاءت مهار   ث يكترونية حيلإلا  ةجهز التايكوندو وفق تقييم الأ

   (10: 4) .%28.02 تكرار بنسبة 943شيوعا بعدد 

" الله  عبد  عادل  حنان"  ،(11( )م2016" )قنديل  محمد  كريم"  من  كل  دراساااااااة  مع  ذلك  ويتفق    
(  م 2019" )شــاهين  الرحمن  عبد  أميرة"  ،(4( )م2019" )وآخرون   زهران  أحمد"  ،(6( )م2017)
 أشاارت   التي  ،(14( )م2020" )محمد  السـيد محمد"  ،(21( )م2019" )إبراهيم  أحمد  هيثم"  ،(5)

 لبعض   المباريات   في  كلات الر   أداء  مسااتوى   على إيجابيا    التأثير  في  التدريبية تاباتا  برامج  فاعلية  إلى
 .البحث  قيد  المهارات 

لبعض   اً إحصـــــــائي  دالة  فروق   توجد"  على  ينص  الذي  ثانيال  الفرض  صـــــــحة  يحقق  وهذا     
ــةالمتغيرات البدنية المهارية   ــتوي و   الخاصـــ  بك  تي)  وهي  المباريات  في  كلاتالر   بعض  أداء  مســـ

ــ ــاجي  دوليو  مومتونج  -اجيتشــــ ــ  بين(  تشــــ   التجريبية  تينلمجموعل  ةوالبعدي  ليةالقب  اتالقياســــ
 ."ةالبعدي  اتالقياس  لصالح والضابطة

( أنه تفاوتت نسب التحسن بين القياسات القبلية والبعدية لصالح  15  ،13يتضح من جداول )     
في التجريبية  للمجموعة  البعدية  أداءو   المهارية  البدنية  المتغيرات   بعض   القياسات    بعض  مستوي 

    .قيد البحث في المباريات  كلات الر 
  بعض   يف  التجريبية  المجموعة  لدي  والبعدية  القبلية  القياسات   بين  التحسن  نسب   تراوحت   حيث      

  وعدد  الهجومية  الأساليب   عدد   فيو   (29.96  ، 23.65)  بين  ما  نحصرت إ  قد   المهارية  البدنية  المتغيرات 
  والبعدية   القبلية  القياسات   بين  التحسن  نسب .  (36.55  ،27.65)  بين  ما  إنحصرت   قد   بالبطولة  النقاط

  عددو  ،(2.84  ، 1.63)  بين  ما  نحصرت إ  قد   المهارية  البدنية  المتغيرات   في  الضابطة  المجموعة  لدي
  (. 10.21  ،5.19) بين  ما انحصرت  قد  بالبطولة  النقاط وعدد الهجومية الأساليب

" وآخرون   كاســولينو"  عن  نقل    (م2024" )شــيكلوفاند  محســن  ســونج،  يوآن"  من  كلا    ويشاااير     
  عالية  أنشاطة بأداء  الأحيان من  كثير في  الرياضايون   يقوم  التايكوندو،  مساابقات  خلال  أن(  م2012)

 أن  يمكن.  اللاهوائي  الغذائي  التمثيل  مساااااارات   على  تعتمد   والتي  قصااااايرة،  تعافي  فترات   مع  الكثافة
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  الأنشاطة  مواصالة على كبير  بشاكل قدرتهم  تعزيز  إلى  اللاكتات   وإزالة اللاهوائية  القدرة  تحساين  يؤدي
 ( 672 :34) .المنافسة طوال المكثفة
" الكريم  عبد  شـــــيماء"  ،(7( )م2017" )كمال  محمد  ســـــارة"  من  كل  دراساااااااة  مع  ذلك  ويتفق     

 ،(17( )م2020" )حســـن  مدحت  مروة"  ،(18( )م2018" )منير  محمد  مهند"  ،(8( )م2017)
"  موهاناكريشنان " ،(22)  (م2019" )وآخرون   ديباك  أدفيتا"  ،(19( )م2021" )درويش السيد  نها"
  برامج  فاعلية  إلى  أشاااارت   التي  ،(31)  (م2021" )وآخرون   موســكينكو  ناتاليا"  ،(30)  (م2021)

 المجموعة  لصاااااااالح  البطولات   خلال  كلات الر   أداء  مساااااااتوى   ىعل  إيجابيا    التأثير  في  التدريبية  تاباتا
 .التجريبية

لبعض المتغيرات  تحســــن  نســــب  توجد"  على  ينص  الذي  لثاثال  الفرض  صــــحة  يحقق  وهذا     
ــةالبدنية المهارية   ــتوي ل  ،الخاصــ ــ  بين  كلاتالر   أداء  مســ   تينلمجموعل  ةوالبعدي  ليةالقب  اتالقياســ

 ".التجريبية المجموعة لصالح والضابطة التجريبية
 
 الإستنتاجات: -

 للبحث   الأساسية  الدراسة  عليها  أجريت   التي  العينة  حدود  وفي  ،ضهوفرو   البحث  أهداف  ضوء  في     
  إليها   التوصل  تم   التي  والنتائج  إحصائيا    البيانات   معالجة  خلال  ومن  المستخدم  والمنهج   وخصائصها

 : التالية الإستنتاجات  إلى  التوصل أمكن ومناقشتها
 الأداء  مستوي  تنمية على إيجابيا   تأثيرا   له  التاباتا تدريبات   بإستخدام المقترح  التدريبي البرنامج نإ -1

 . الكروجي للاعبات  التجريبية  البحث  لعينة البحث  قيد  الخاص  المهاري  البدني
  المهارية  البدنية  متغيرات ال  على  تأثيرا    له  التاباتا  تدريبات   بإستخدام  المقترح   التدريبي  البرنامج  نإ -2

  .الكروجي للاعبات  الضابطة البحث  لعينة البحث  قيد  الخاصة
 أداء  مستوي   تنمية  على   إيجابيا    تأثيرا    له  التاباتا  تدريبات   بإستخدام  المقترح   التدريبي   البرنامج   إن -3

 . الكروجي للاعبات   التجريبية البحث  لعينة البحث  قيد  المباريات  في ت كلالر ا
  أداء   مستوي   تنمية  على  تأثيرا    له  ليس  التاباتا   تدريبات   بإستخدام  المقترح  التدريبي  البرنامج  إن -4

   .الكروجي للاعبات  الضابطة  البحث  لعينة البحث  قيد  المباريات  في ت كلالر ا
 في  التجريبية  المجموعة  تحسن  إلى  أدت   التدريبي  البرنامج  ضمن  تاباتاال  بتدريبات   الإستعانة  إن -5

 لدي  والبعدية  القبلية  القياسات   بين  التحسن  نسب   وتراوحت   الخاصة  المهارية  البدنية  المتغيرات 
 ،23.65)  بين   ما  نحصرت إ  قد   المهارية  البدنية  المتغيرات   بعض   ي ف  التجريبية  المجموعة
29.96) . 
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  في   ة ضابطال  المجموعة   تحسن  إلى  أدت   التدريبي  البرنامج  ضمن   تاباتاال   بتدريبات   الإستعانة  إن -6
 لدي  والبعدية  القبلية  القياسات   بين  التحسن  نسب   وتراوحت   الخاصة  المهارية  البدنية  المتغيرات 
 .  (2.84  ،1.63) بين ما نحصرت إ قد  المهارية البدنية المتغيرات  في الضابطة المجموعة

 في  التجريبية  المجموعة  تحسن  إلى  أدت   التدريبي  البرنامج  ضمن  تاباتاال  بتدريبات   الإستعانة  إن -7
 لدي   والبعدية  القبلية  القياسات   بين  التحسن  نسب   وتراوحت   المباريات   في  ت كلالر ا  أداء  مستوي 

  بين  ما  إنحصرت   قد   بالبطولة   النقاط   وعدد   الهجومية  الأساليب   عدد   يف  التجريبية  المجموعة
(27.65،  36.55) . 

  في   ة ضابطال  المجموعة   تحسن  إلى  أدت   التدريبي  البرنامج  ضمن   تاباتاال   بتدريبات   الإستعانة  إن -8
 لدي   والبعدية  القبلية  القياسات   بين  التحسن  نسب   وتراوحت   المباريات   في  ت كلالر ا  أداء  مستوي 

  بين   ما  انحصرت   قد   بالبطولة  النقاط  وعدد   الهجومية   الأساليب   عدد   ي ف  ةضابطال  المجموعة
(5.19، 10.21). 

 

 التوصيات: -
 :ب  توصي التدريبي البرنامج من الإنتهاء بعد  الباحثة إليها توصلت   التي النتائج خلال من     

  تطوير   في  منها  القصوى   الإستفادة  يمكن  حتى  المهارات   على  والمتواصل  المبكر  التدريب   أهمية -1
 .  الكروجي للاعبات   المباريات  في الأداء مستوى 

 الإعداد   فترة  في   وخاصة  اللاعبين  لإعداد   التدريبي  البرنامج  ضمن  التاباتا  تدريبات   إستخدام -2
 .للمنافسات 

 .الذكور  من الكروجي لاعبي على   المقترح البرنامج تطبيق -3
 الهوائية  بالقدرات   الخاصة  التدريبية  بالبرامج  تتعلق  والتي  المشابهة  الأبحاث   من  المزيد   إجراء -4

 .الكروجي للاعبات  المهاري  الأداء ومستوى  البدني الأداء على  وتأثيرها اللاهوائية والقدرات 
 .المهاري  الأداء مستوي  في تأثير من لها لما  التاباتا بتدريبات   الإهتمام -5
  ووضع   المرتفعة  الأحمال  ذات   التدريبات   أثناء  اللاعبين  على  تطرأ  قد   التي  التغيرات   ملاحظة -6

 . الشدة حيث   من لهم المناسبة البرامج
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 المراجع
 المراجع باللغة العربية:أولًا: 

الوفا أحمد محمود )  -1 تنمية بعض    .م(2009أبو  التدريبية على  الوسائط  "تأثير إستخدام بعض 
، كلية التربية  منشورة  غير  رسالة ماجستير الصفات البدنية والأداء المهارى للاعبى التايكوندو"،  

 الرياضية، جامعة حلوان. 
، دار الكتب المصرية، الطريق الأوليمبي في رياضة التايكوندوم(.  2004أحمد سعيد زهران ) -2

 القاهرة. 
 . القاهرة ،التايكوندو لرياضة والفنية العلمية القواعد  .(م2015) زهران سعيد  أحمد  -3
م(: " دراسة تحليلية لمباريات 2019أحمد سعيد زهران، محمد مجدي عمارة، إسماعيل مهران ) -4

 ،بحث منشورالمستويات العليا في رياضة التايكوندو وفق تقييم الأجهزة الإلكترونية للمسابقات"  
 جامعة حلوان. كلية التربية الرياضية،

على مستوى الكفاءة   tabata تاباتا تدريب  إستخدام تأثير(. "م2019) شاهين الرحمن عبد  أميرة -5
 (،2(، الجزء )88، عدد )بحث منشورالفسيولوجية ومستوى الأداء المهاري في التنس الأرضي"،  

 جامعة حلوان.   كلية التربية الرياضية بنات،
م(. "تأثير تدريبات تحمل الأداء على بعض القدرات البدنية وعلاقتها  2017حنان عادل عبد الله )  -6

كلية    (،29، عدد ) بحث منشوربأداء الركلة الأمامية الدائرية للناشئات في رياضة التايكوندو"،  
 جامعة المنصورة.  التربية الرياضية،

م(. "تأثير برنامج تدريبي بإستخدام طريقة تاباتا على بعض القدرات 2017سارة محمد كمال )  -7
،  غير منشورةرسالة دكتوراه بنكاي("،    -البدنية الخاصة ومستوي الأداء للاعبات الكاراتيه )الكاتا 

 كلية التربية الرياضية، جامعة حلوان.
م(. "تأثير تدريبات التايبو علي تحسين بعض المتطلبات البدنية  2017شيماء عبد الكريم محمد ) -8

التايكوندو"،   ناشئ  لدي  تشاجي(  )تي  المستقيمة  الخلفية  الركلة  أداء  ومستوي  رسالة الخاصة 
 ، كلية التربية الرياضية، جامعة كفر الشيخ. غير منشورةماجستير 

  النقاط إحتساب  فعالية على العضلية القدرة تنمية تأثير(. "م2010)  سلامة حسنى غفران -9
 يف يللكروج الدولية الرسمية القواعد  تعديلات  وفق يالإلكترون الجذع واقى بإستخدام

 . حلوان جامعة الرياضية، التربية كلية ،منشورة غير  ماجستير رسالة ،"التايكوندو

 ، مرجع منهجي لطالبات كلية التربية الرياضيةالتايكوندو)د.ت( فنون    .فتحية شلقامي وآخرون  -10
 ، جامعة حلوان.بنات 

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 
 

116 

 
 

 م2024 أكتوبر –  (4العدد ) –( 0079مجلد )
         ijssa@pef.helwan.edu.eg: الالكترونيالبريد   ijssa.journals.ekb.eg :الالكتروني الموقع

م(. "تأثير إسلوب التدريب المختلط الأثقال والبليومتري بحملين مختلفين  2016كريم محمد قنديل )  -11
، كلية التربية الرياضية،  غير منشورة  رسالة دكتوراه على فاعلية الأداء المهاري لناشئ الملاكمة"،  

 جامعة بنها. 
م(، "تأثير إستخدام برنامج تدريبي بالأساتيك المطاطية على القوة  2018كريم مصطفي بنوي )  -12

  رسالة ماجستير الإنفجارية للمهارات الهجومية الخاصة بناشئ الكوميتيه في رياضة الكاراتيه"،  
 ، كلية التربية الرياضية، جامعة بنها.  غير منشورة

13-  ( علي  جباري  الغفار  عبد  العيساوي،  أحمد  التدريب  2017ماهر  وسائل  "إستخدام بعض  م(. 
،  غير منشورة   رسالة ماجستيرالحديثة في تطوير القدرات البدنية والحركية للاعبي التايكوندو"،  

 كلية التربية الرياضية، الجامعة المستنصرية، العراق.
القدرات البدنية وتحركات 2020محمد السيد محمد ) -14 "تأثير التدريب المركب على بعض  م(. 

(، جامعة  2( جزء ) 88، عدد )بحث منشورالقدمين للاعبي الكروجي في رياضة التايكوندو"،  
 الزقازيق. 

  ة رياض   يعبللا   ةوائيهلالا  ةى القدر لع  كتأثير تدريبات الييبوكسي "  م(،2015)  ةعمار   يمحمد مجد  -15
 .نوالح  معةجا، نبني لل ةالرياضي ةالتربي ةيل، كنشورةمغير  دكتوراه  ةرسال، "التايكوندو

16-  ( إبراهيم  السيد  بعض  2018محمود  على  تاباتا  طريقة  بإستخدام  المتقطع  التدريب  "تأثير  م(. 
، كلية  غير منشورة  رسالة ماجستيرالأحجام الرئوية الساكنة والديناميكية للاعبي الكرة الطائرة"،  

 التربية الرياضية، جامعة بنها.
م(. "إستخدام تدريبات التاباتا لتحسين القدرة العضلية للرجلين وتأثيرها  2020مروة مدحت حسن ) -17

الايروبك"،   للاعبات  الإجبارية  الحركية  الجملة  في  المهارات  بعض  أداء  مستوي  رسالة على 
 ، كلية التربية الرياضية، جامعة بني سويف.غير منشورة ماجستير

م(. "تأثير إستخدام تدريبات تاباتا على بعض المتغيرات البدنية الخاصة  2018مهند محمد منير ) -18
الطائرة"،   الكرة  لاعبي  لدي  الارسال  مهارة  أداء  ماجستيرومستوي  منشورة  رسالة  كلية  غير   ،

 التربية الرياضية، جامعة طنطا.
م(. "تأثير استخدام تمرينات تاباتا على بعض عناصر اللياقة البدنية  2021نها السيد درويش ) -19

، كلية التربية  غير منشورة  رسالة ماجستيرومستوي أداء الجملة الحركية الحرة بمقرر التمرينات"،  
 الرياضية، جامعة الزقازيق.
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 الجودة  مبادئ  ضاااااوء  يف  الحديثة  التقنيات   اساااااتخدام  تأثير"(.  م2018)  محمود   حساااااين  نيفين -20
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