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 -البحث: المقدمة ومشكلة 

الفنون   واحدة من  هىسلحة و أرياضات الدفاع عن النفس بدون    ىحد إتعتبر رياضة التايكوندو        
وقد ظهرت هذه الرياضددددددة   التقليدية وهي أكثر من كونها مجرد مهارة قتالية جسدددددددية  القتالية الكورية  

سددددنة وقد أوجدها واورها ايهالي كوسدددديلة للدفاع عن النفس    2000في كوريا وعرفت منذ أكثر من  
نسددان الكور   ضدد ر اإأبسددبك كثرة الحروا ايهلية ووددعولة الحياة وسددو الحيوانات المددارية م ا 

إلى التفكير في وسدددديلد للدفاع عن نفسددددد ضددددد اليواة وضددددد الحيوانات التي بدأو  تعل ون منها ار  
نقماض السريع. وعلى الرغم من أن رياضة التايكوندو تعت د على الركلات بصورة كبيرة  يالدفاع وا

د على زيدادة عددد هم مدا ي يوهدا و يسدددددددددددددداعدأ و   سددددددددددددددت ددا  اللك دات إإلا أنهدا في نفس الوقدت لا ته د   
 .رجلينو ال  يد نو دفاعية بالأم ارسديها هى حركاتها السدريعة القويةا ال فاجاة سدواا كانت هجومية  

(1:3) 
 

ن اسدددددددددددداليك التدريك الرياضددددددددددددى قد تقدمت لتحقي  افرة فى ال جالات  أو م ا لا شدددددددددددد   يد       
التكام    أالدهلدة مسدتفيدة فى كل  ب بد الرياضدية ال  تلفة ب سدابقتها الفردية و الج اعية بلدك   ثير  

فمدددد  ال سددددتويات الرياضددددية فى ألى الووددددول باللاعك لتحقي   إبين العلو  و ال عارف التى تهدف 

 
حمية منخفضة السعرات الحرارية مع   Tae.Boأستخدام تدريبات التايبو تأثير 

 إنقاص الوزن الجبرى للاعبيمؤشرات على بعض القدرات البدنية الخاصة و
 قبل المنافسة التايكوندو

 صالح أ.د. مدحت عربى خليل *

 على نور الدين على مصطفى*د. 
 - بقسم الصحة العامة والطب المجتمعى التغذية العلاجية والصحة العامة *أستاذ 

 جامعة أسيوط -كلية الطب  
ية التربية كل-وعلوم الحركة  الرياضيبقسم التدريب الدفاع عن النفس  مدرس*

 جامعة أسيوط-الرياضية 
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ال واقف التنافسدددية فى مجال ت صدددصدددد و فى حدود ما تسددد ا بد قدراتد البدنيةا ال هاريةا النفسددديةا  
 (23:4(ة.جت اعيإالعقليةا ا

لا بد من التدريك فى ظروف متييرة من خلال  ك بال سددددددتوى )بدنياا مهاريا(ولكى  رتقى اللاع     
 (5:8) سس عل ية سلي ة.أالتدريك ال قنن و ال نظم على 

و لعد  م ارسدددتها  أالتى لا يكاد يعرفها الكثير نظرا ليرابتها    التدريبات تعد تدريبات التا بو من و       
ملدددتقة من التايكوندو و البوكسدددينج ليدمج بينه ا فى حركات   تدريبات فى مصدددر بلدددك  كبير و هى  

 (25:9) فنون دفاع عن النفس بوتيرة سريعة.
سددددددداليك التدريبات الهوااية  و التى تع   على تن ية و  أسدددددددلوا من  أ  Tae-Boعتبر التا بو  وت     

"بيلى   على  دد 1976و الكفدااة الوظيييدة للفردا و قدد ظهرت  تحسددددددددددددددين عنداوددددددددددددددر الليداقدة البددنيدة   
 Billy Blanks  ".  (82:13)بلانكس

باإست رارية فى ايداا دون اإحساس بال ل  او التعك ا مع    TAE-BOك ا تت يو تدريبات التا بو  
شدددددعور ال  ارسدددددين بالسدددددعادة و البهجة أهناا ايداا ا و هو أسدددددلوا من أسددددداليك التدريبات الهوااية  
الحد ثة و التى تع   على تن ية و تحسين عناور اللياقة البدنية و الكفااة الوظييية للفرد ا ك ا أن  

تا بو بلددددددك  منتظم  ىدى إلى تحسددددددن اللياقة البدنية عن اري  تحسددددددين القوة و  م ارسددددددة تدريبات ال
 (57-52: 13) ال رونة و التح   و الرشاقة.

ك ا انها تىدى إلى تن ية القوة و التح   و ال روند و التى تجع  ضدددددددددرلات القلك تصددددددددد  إلى      
 (10: 13) لكفااة البدنية .اعلى معدل لها م ا يساعد على رفع الكفااة الفسيولوجية بجانك ا

سدددداسددددية  يال تنوعة فى ابيعتها مع ال  وات و الحركات ا  Tae-Boتتلددددابد تدريبات التا بو        
سددت رار  يكسدداا اللاعبين اللياقة البدنية ال تكاملة مع اإنها تسدداهم فى أفى رياضددة التايكوندوا حي  

جهوة الحيوية  يلى تحسدن اإنها تسداعد بلدك  ملحو  أو ال ل ا ك ا أداا دون اللدعور بالتعك  يفى ا
 (179:3ا . )بالناحية النفسية ل  ارسيه رتفاعيللجسم و ا

 :لى شقين هماإ Tae-Boة تايبو موتنقسم كل 
• TAE   ست دا  ال رف السفلى من الجسم.إو رج  و كل  لكثرة أو تعنى باللية الكورية قد 
• BO  ختصار لكل ة ملاك ة إو تعنىBoxing ( .6 :6) 

ن تدريبات  أ  ( م1999)"    Billy Blanks & Obrero"بيل بلانكس، اوبريرو  ويتف  كلا من
مع    Tae-Boالتا بو   القتالية  للفنون  الكلاسيكية  الفنية  الحركات  من  مج وعة  من  ضافة  إتتكون 

من التايكوندوا الكاراتيد لتحسن الجوا السفلى من الجسم و حركات الذراعين    مأخوكهحركات للقدمين  
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هارة و زياكة فاعلية  إمن ال لاك ة لتحسين الجوا العلوى من الجسما و ل ويد من التلوي  و ا   مأخوكه
  قترانها ببعض حركات الا رولكس ال ييفة لويادة كفااة الجهاز إستعانة بال وسيقى مع إالتدريك  تم ا

 (  25: 19)  الدورى التنفسى وتحسن بعض عناور اللياقة البدنية. 
سددددت رار فى إن األى إ  ( 1984) "محمد حسنننن ىلاوا، ابو العلا ىبد الح ا  "و يلددددير      

داا يلى رفع مسددددددددتوى اإجهوة الحيوية بالجسددددددددم م ا  ىدى  يالتدريك  لعك دورا هاما فى رفع كفااة ا
 (47: 14) للاعك )اللاعبة(.

 

سدددلوا إتعتبر    Tae-Boن تدريبات التا بو  إلى أ  (م2002)"   Te-poel"تيبول    ويوضدددا    
حد   لبرنامج  لياقة كام  تتم فى مناخ ي تاز بالرضددا و السددعادة و يعتبر الهدف الرايسددى من هذه  

 (. 3: 25)  تحسين اللياقة البدنية و الوظييية ل  ارسيها والتدريبات ه
على عدة نقاط هامة ك ا فى رياضددددددددددة التايكوندو و    Tae-Boوتعت د التدريبات فى التا بو  

ضددددددددددددافة  ايهى التالى: الوقفاتا ال  واتا الركلاتا اللك اتا الركبة ال رتفعةا الحركات ال ركبةا ب
رض فتكسدددددددك يحدى اليد ن على اإرتكاز بإرضدددددددية التى تىدى فيها الركلات مع ايلى التدريبات اإ
ايا فى  ال لدددددددددددددددددداركدددددة  العمددددددددددددددلات  تقليددددد   الصددددددددددددددعولدددددات من خلال  بعض  عنهدددددا فىيداا                  داا 

 (93: 19الوقوف.)
إلى أن تركيك الجسددددددم يحتو     م(۱۹۹۳كل من أبو العلا ىبد الح ا  وأحمد نصننننر الدين )  ويلددددددير

 على مكونين اساسين ه ا: 
 :Body Fatأولا: دهن الجسم 

 وينقسم دهن الجسم إلى نوعين ه ا:
 أساسي:دهن 

 وهو الدهن ال وجود في ن اع العظا  واينسجة العصبية واعماا الجسم ال  تلفة.
 :دهن مخزون  

وهو ي ث  م وون الجسدم من ال اقة ويوجد في اينسدجة الدهنية بالجسدم ولصدفة خاودة أسدف  الجلد 
وقااي  وحول ايعمددداا الرايسدددية كالقلك و الراتينا وهو يسدددت د  ك صددددر لل اقة بالجسدددما وكعام  

ضدددددد البرد والح اية من الصددددددمات البدنيةا وهذا النوع من الدهن هو ال سدددددتهدف في برامج التدريك 
 إنقاص الوزن.
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 :Lean body massثانيا: كتلة الجسم الخالية من الدهن 

ويقصددددد بها الجوا ال تبقي ل كونات الجسددددم من العظا  واينسددددجة العمددددلية وغيرها من كافة أنسدددجة  
 ي ا عدا اينسدددددجة الدهنيةا وتحسدددددك عن اري  ارن وزن الدهن ال  وون من الوزن الكلي الجسدددددم 
 (۷۹:  1للجسم. )

 إلى أه ية قياس تركيك الجسم في كونها تساعد على: مVivian (۱۹۹۱)فيفيان  وتلير
 • مراقبة التييرات في تركيك الجسم ال صاحك لبعض ايمراض.

 • حساا الوزن ال ثالي للفرد. . 
 (27• مراقبة الن و والت ور والنمج مع التييرات في الع ر والتكوين الجس ي. )

أن معرفة التركيك الجسدددد ى للفرد ت كننا من التعرف بدقة    م(۱۹۹۷هزاع محمد )  ويمددددي 
على التييرات التي تحدث في الجسدددددددددددم من جراا برنامج تدريبي بدني مقننا فالحصدددددددددددول على وزن  
الفرد قب  البرنامج ولعده لا يع ينا أ  مىشدددر حييقي على التييرات في نسدددك مكونات الجسدددم حي   

 (223 : 16. )قاا على العملات أن ال رغوا  يد خفض نسبة الدهون واإب

إلى أن تركيك    م(۱۹۹۷أبو العلا ىبد الح ا  ومحمد صننننححي حسننننانين )ويلدددددير ك  من  
الجسدم مصد لا عل ي يلدير إلى نسدك وجود ايجواا الدهنية واللادهنية في الجسدما ك ا أند يمدي   
بعدا جد دا لفهم الرياضددددي لنفسددددد حي  أن اليياس الدقي  لتكوين الجسددددم يع ي معلومات كات قي ة  

يسدددد ى بالفورمة  عالية في شددددأن تحد د الوزن ال ثالي الذ  يسددددت يع عنده اللاعك أن يصدددد  إلى ما 
 (۳۳۹: 2الرياضية. )

أن نسددددددددددبة الدهن    م(۱۹۹۳من أبو العلا ىبد الح ا  وأحمد نصننننننر الدين )ويمددددددددددي  ك  
والنسددددددددددددديج العمدددددددددددددلى له ا علاقة وهيقة بكافة مكونات اللياقة البدنية ايخرى  ىهر ك  منه ا ويتأهر  

تىهر زيادة الدهن سدلبية على بعض مكونات اللياقة البدنية كالقدرات    -فعلى سدبي  ال ثال   -بالآخر  
يجابية على زيادة القوة العمدددددددددلية  الهوااية واللاهوااية وال رونةا ك ا تىهر زيادة النسددددددددديج العمدددددددددلى إ

 (۷۱:  1والتح   العملي. )

 ن لتدريبات التا بو فوااد عد دة منها: أويذكر     
 تع   على تن ية عناور اللياقة البدنية و تحسينها. •
 تويد من كفااة ع   القلك و الراتين. •
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 .دون فقد الكتلة العملية  نقاص الوزن ب ريقة وحية و آمنةإتساهم بلك  واضا فى  •
 رج .يتع   على تقوية العملات و خاوة الذراعين و ا •
 وابة ل  ارسيها من خلال زيادة ال رونة و تحقي  التوازن.إتقلي  ا •
 (34:7تجاه ال  لوا. )إستجابد فى اإداا و تحقي  سرعة ايتويد من الدقة فى ا •

إجراا دراسددددة إسددددت لاعية خلال والتيذية قاموا    فى مجال التدريك   الباحثانومن خلال ع       
اللياقة البدنية  لدى لاعبى    فى مسددددددتوى   ن فاض إ  والاحظو السددددددابقة للتايكوندو   أسدددددديوطب ولة من قة  

ظهور علامات التعك و    و  والركلات  داا اللك ات أواضدددا فى   ول ىا رياضدددة التايكوندو و ضدددعف
  ال درلين  قد  رجع كل  إلى إهت ا ا و مباريات الكروجىهناا  أ  ةسدددددد نافرها  بعد فترة قصدددددديرة من الإا

مع ح ية غذااية من فمدة السدعرات  فقو  على إنقاص وزن اللاعبين جبريا بأسدت دا  تدريبات الجرى 
للاعبين م ا أدى إلى الكتلة العمددلية م ا  ىهر بالسددلك على  أيمددا  البروتينات    من فمددة والحرارية  
 . ال باريات ل هارات فى داا اأضعف 

 البحث: هدف 

مع ح ية من فمددددددددددددة السددددددددددددعرات   تدريبات التا بو  اسددددددددددددت دا   هيرأت معرفة إلى البح    هدف
 لاعبي التايكوندو قب  ال نافسة ومكونات جسمالحرارية على بعض القدرات البدنية ال اوة 

 -فروض البحث: 

متوسددددد ات   حصدددددااية بين متوسددددد ات درجات اليياسدددددات القبلية وإتوجد فرو  كات دلالة  -1
 )قيد البح ( لصالا اليياسات البعدية. ل كونات جسم اللاعبينالبعدية  درجات اليياسات 

متوسددددد ات   حصدددددااية بين متوسددددد ات درجات اليياسدددددات القبلية وإتوجد فرو  كات دلالة  -2
لصددددالا اليياسددددات   )قيد البح (ال اوددددة    قدرات البدنيةلبعض الالبعدية   درجات اليياسددددات 

 البعدية.
 مصطلحات البحث: 

 "  Taekwondoالتايكوندو "

سددددددددت دا   إسددددددددت دا  اليد ن و القدمين للدفاع عن النفس و التيلك على ال صددددددددم بإ"هو فن          
 (3.)مج وعة معينة من الحركات  ىد ها الفرد بتواف  معين"
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 " TAE-BOالتايبو "

 رولكس و ال لاك ددة و التددايكوندددو و الكدداراتيددد و  ي"هو عبددارة عن مج وعددة من حركددات ا         
 (25) .نسيابية ورشاقة وتناسك ج يع مراح  الع ر"إتىدى بال وسيقى فى 

 Body Composition مكونات الجسم:

الجسددم ا حي  يلددت   تركيك  مصدد لا عل ي يلددير الي نسددك وجود ايجواا الدهنية واللادهنيد في 
 الجسم عادة على مكونين اساسيين ه ا:

 Body Fat. دهن الجسم 
 (LBMكتلة الجسم بدون دهون ) -

الدهن ال  وون ( بين ا   -حي   نقسدددددم دهن الجسدددددم الي نوعين أسددددداسددددديين ه ا ) الدهن ايسددددداسدددددي  
تحتو  كتلة الجسدم بدون دهون علي العظا  والانسدجد العمدلية وغيرها من كافة أنسدجة الجسدم  ي ا  

 عدا اينسجة الدهنيد 
 (۲۱:10-۲۱ ) 

 بعض الدراسات السابقة

الباحثة ال نهج التجريبى و اختارت عينة  سدددت دمت أ  (2002)سننلوا سننيد موسننى  دراسننة -1
البحد  بدال ريقدة الع دديدة من ادالبدات الفرقدة الرابعدة من ادالبدات الفرقدة الرلداعدة بكليدة الترليدة  

لى تحسدددين مسدددتوى الايض القاعدى  إجامعة الوقازي . وتوودددلت الباحثة  –الرياضدددية بنات  
داا فى يا بو وكذل  تحسدددين مسدددتوى انتيجة زيادة الكتلة العمدددلية من م ارسدددة تدريبات الت

 (5) خر ظهور التعك.أبعض الوهبات ال  تارة و عناور اللياقة الفسيولوجية وت
 

سددددت دمت الباحثة ال نهج التجريبى و كانت عينة  أ  (2004)"شنننرين احمد يوسننن " دراسنننة -2
جامعة  –البح  من االبات الفرقة الثالثة ت صدددددددك سدددددددلان بكلية الترلية الرياضدددددددية بنات  

هم نتااجها تحسددددين عنتصددددر اللياقة البدنية ال رتب ة برياضددددة ال بارزة  أ الوقازي  وكانت من  
 (7) داا ال هارى.ي)سلان( ك ا ساهم فى تحسن مستوى ا

 
سددددددددددت دمت الباحثة ال نهج التجريبى و  أ  م(2004)"  "ىالية ىادل شنننننننمس الدين  دراسنننننننة -3

ختدارت عيندة البحد  بدال ريقدة الع دديدة من ادالبدات الفرقدة الرابعدة ت صددددددددددددددك تعبير حركى  أ
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هم نتااجها تحسن فى عناور  أ جامعة الوقازي  و كانت من    –بكلية الترلية الرياضية بنات  
 (9) داا الحركى للج لة الحرة للرقك الحد  .ياللياقة الفسيولوجية و مستوى ا

إست د  الباحثون ال نهج التجريبي    مMosher, et a  (۱۹۹4) موشر وآخرون ,.  دراسة -4
( سدددددددنةا تم تقسدددددددي هن إلى مج وعتين  ۱۸( فتاة متوسدددددددو أع ارهن )۳۳على عينة قوامها )

(ا ومن أدوات البح : ۱۷(ا ضددددددددددددداب ة )16تجريبية وضددددددددددددداب ة قوا  ك  منه ا تجريبية )
  -إختبدارات التح د  الهوااي والقوة العمددددددددددددددليدة   -( اسددددددددددددددبوع ۱۲برندامج التددريدك بدايهقدال )

قياسددددددددددات تركيك الجسددددددددددما ومن أهم النتااج: فاعلية برنامج التدريك بايهقال في تحسددددددددددين  
 ( 22النسبة العامة لدهون الجسم. ) التح   الهوااي والقوة العملية وإنقاص 

 
إسدت دمت الباحثتان    مNancy   &Sanadra  (۱۹۹۹)   كل من نانسني وسناندرا دراسنة -5

( إمراة تم تقسي هن إلى مج وعتين إحداه ا تجريبية  68ال نهج التجريبي على عينة قوامها )
( إمرأةا ومن أدوات البح : برنامج التدريك بايهقال  34وايخرى ضدددداب ة قوا  ك  منه ا )

جهاز قياس سدددددددددددد   هنايا الجلدا ومن أهم النتااج: أدى برنامج التدريك  -( اسددددددددددددابيع  ۱۰)
 (23باينتقال إلى إنقاص النسبة العامة لدهون الجسم. )

 
الباح  ال نهج التجريبي على عينة    إسدددت د   مBergerson(۱۹۹۰)بيرجرسننون   دراسننة -6

البح : برنامج  ( سدنة ومن أدوات  ۲۹ -  ۱۸( مصدارع تتراون أع ارهم ما بين )۱۹قوامها )
بسددد   الدهن في الجسدددما  اليياسدددات الجسددد ية ال اودددة  -( اسدددابيع  ۱۰التدريك بايهقال )

ومن أهم النتااج: وجود فرو  في نسددددددددبة الدهن الصددددددددالا لاعبى ال صددددددددارعة ال  ارسددددددددين  
 (18الت رينات ايهقال. )

 
ج  اسددددددددددت د  الباحثان ال نه   م(۲۰۰۳وليد مصننننننن حى سنننننننيد وىز  إبرا يم خليل ) دراسنننننننة -7

( سدددددددددددنةا ومن أدوات البح : برنامج  ۱۸( ناشددددددددددد  تحت )۱۰التجريبي على عينة قوامها )
قياس    -قياس السدددددددعة الحيوية    -( أسدددددددابيعا إختبارات القوة العمدددددددلية ۸التدريك بايهقال )

سدد   هنايا الجلدا ومن أهم النتااج: البرنامج التدريبي بايهقال أدى إلى إن فاض في سدد   
 (17( سنة. )۱۸ر السعة الحيوية لدى لاعبي كرة السلة تحت )الدهن بالجسم وت وي
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بعا ايسدددددلوا تإسدددددت د  الباح  ال نهج الوودددددفي م  م(۲۰۰4ىرفه ىلى سنننلامة ) دراسنننة -8
( االك ب درسددددددددددددة ايحسدددددددددددداا الثانوية ال  لكة العرلية  ۱۳۸على عينة قوامها ) ىال سددددددددددددح

  -السدددددددددعوديةا ومن أدوات البح : إختبارات القوة العمدددددددددلية والتح   العمدددددددددلي وال رونة  
اريقة الكهرلاا الحيوية ليياس تركيك الجسدما ومن أهم النتااج:  وجد ارتباط دال إحصدااية  

  -التح   العمدددلى    -ر اللياقة البدنية )القوة العمدددلية بين متييرات تركيك الجسدددم وعناوددد
 (10)ال رونة(.

 خطة وإجراءات البحث
 البحث:منهج 

  القبلياليياس    جراابأ واحدةمج وعة تجريبية    باسددددددت دا التجريبي  ال نهج    الباحثانسددددددت د   إ
 والبعد  كتص يم تجريبي نظرا ل لاا تد ابيعة هذا البح .

 :مجتمع البحث

البح  من لاعبييلت     أسيوط  مجت ع  ب حافظد  التايكوندو  )  رياضة  ( سنة  18- 16سن 
 ( لاعك. 64( وللغ عددهم ) 2022- 2021وال سجلين بالاتحاد ال صر  للتايكوندو موسم )

 عينة البحث:

ناد     الباحثانقا    الع دية من لاعبي  بال ريقة  البح   لعا     الرياضى  أسيوطباختيار عينة 
(2021 -2022 ( وعددهم  لتايكوندو    ين( لاعب7(  وكل   التدريك  في  تحييقهم عدد من منتظ ين 

ال حلية قا     الب ولات  نفس  3باختيار )  الباحثانك ا  الدراسة الاست لاعية من  ( لاعبين هم عينة 
 .رج العينة ايساسية لاجراا ال عاملات العل ية للاختبارات مجت ع البح  ومن خا

 -تجانس عينة البحث :

بع د  تجدانس لعيندة البحد  للتدأكدد من أن عيندة البحد  تتوزع اعتدداليدا في ج يع   البداحثدانقدا         
 (.1ال تييرات قيد البح  ك ا هو موضا بجدول )
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 (1جدول )
)الأساسية +  المعياري ومعامل الالتواء لأفراد العينة والانحرافالمتوسط الحسابي 

 (10)ن =في المتغيرات قيد البحث قيد البحث الاستطلاعية(

 المتغيرات
وحدة  
 القياس 

 الوسيط  المتوسط
الانحراف  
 المعياري 

معامل  
 الالتواء

معامل  
 التفلطح 

 0.283- 0.434 0.675 17.000 16.700  سنة السن

 0.667 0.690 2.875 171.000 171.400 سنتيمتر  الطول 

 0.179 0.132 0.632 6.000 5.800  سنة العمر التدريبي 

 2.381 0.445 3.062 70.500 70.600 كيلو جرام    الوزن 

 0.828- 0.617- 0.763 28.945 28.699 % نسبة كتلة العضلات

 0.997- 0.175 0.756 17.490 17.566 % نسبة كتلة دهون الجسم   

 1.417- 0.190 0.568 64.275 64.364 % نسبة الماء فى الجسم 

 2.013- 0.363- 0.553 7.550 7.308 عدد/ث الرشاقة 

 1.434- 0.020- 0.733 10.940 10.806 ث التوازن

 2.028- 0.072- 0.488 7.895 7.913 ث التوافق 

 0.959- 0.073- 0.727 13.800 13.714 عدد /ث السرعة الحركية

 

(  0.690و   0.617-)انحصدددرت ما بين    العينة( أن ج يع معاملات 1 تمدددا من جدول )
)ايسددددددددداسدددددددددية   م ا يعنى أن هناك تجانس بين أفراد عينة البح    ( 3)  نانها انحصدددددددددرت ما بيأ  

 ال تييرات قيد البح  في والاست لاعية( 
 أدوات جمع البيانات:

في ج ع بيانات وقياسددددددات البح  على الكثير من ايدوات وايجهوة والاسددددددت اراتا    الباحثاناعت د  
 تتل ك في الآتي:
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 والأجهز :الأدوات  -أ

 .مكونات الجسمليياس  InBodyميوان  -

 .ال ولجهاز رستاميتر ليياس  -

 )أكياس اسفنجية(. متات  دوية وييرة وكبيرة -

 )أكياس اسفنجية(. متات سندباك -

 .قانوني )هوجو(واقي ودر  2 -

 اس مارات جمع البيانات: - ب
 اإختبارات البدنية ال اوة قيد البح . نتااجاست ارة تسجي   -

 الع ر التدريبي( يفراد عينة قيد البح .  –ل ول -الوزن –است ارة تج يع البيانات )الاسم  -

-  

 البحث فيالمستخدمة للاختبارات المعاملات العلمية 

 الصدق 
( test and re-testبحسددددددددددددددداا الثبدات ب ريقدة ت بي  الاختبدار وإعدادة ت بيقدد )  البداحثدانقدا   

على عينة الدراسدددددددة الاسدددددددت لاعية    بفار  زمني بين الت بي  ايول والت بي  الثاني قدره سدددددددبعة أيا 
معام  الارتباط الدال على الثبات لحسدددداا الصددددد  عن    الباحثانك ا اسددددت د     ( لاعبين3وعددهم )

 لجذر الترليعي ل عام  الارتباط الدال على الثبات وهو ما يس ي بالصد  الذاتي.اري  احتساا ا
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 (2جدول )
معامل الارتباط ومعامل الصدق الذاتي بين التطبيق الأول والثاني لعينة الدراسة 

 (3)ن=  الاستطلاعية في المتغيرات قيد البحث

 المتغيرات
وحدة  
 القياس 

 الثاني التطبيق  التطبيق الأول 
الفرق بين  
 المتوسطين

معامل  
 الارتباط 

معامل  
الصدق  
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط الذاتي

 الوزن 
كيلو   

 جرام 
70.000 1.000 69.667 0.577 0.333 0.866 0.931 

نسبة كتلة  
 العضلات

% 

28.277 0.751 28.610 0.975 0.333 0.807 0.898 

نسبة كتلة  
 دهون الجسم  

% 

17.883 0.831 18.050 0.577 0.167 0.981 0.990 

نسبة الماء  
 الجسم  في

% 

64.340 0.731 64.007 1.240 0.333 0.959 0.979 

 0.996 0.992 0.100 0.512 7.543 0.584 7.443 عدد/ث الرشاقة 

 0.930 0.865 0.017 1.092 10.760 0.768 10.777 ث التوازن

 0.942 0.887 0.007 0.468 8.083 0.460 8.077 ث التوافق 

السرعة 
 الحركية

عدد 
 ث/

13.527 0.636 13.527 0.456 0.000 0.987 0.993 

 0.704( =  0.05قي ة )ر( الجدولية عند مستو  دلالة )

الثبات قد تراوحت    (2 تما من جدول ) الدال على  بين )أن قي ة معام  الارتباط  ا  0.987ما 
( م ا  دل على هبات تل   0.05( وتل  الييم أكبر من قي ة )ر( الجدولية عند مستو  دلالة )0.807

 الاختبارات  ي ا تييسد. 

( 0.996ا  0.898أيما أن قي ة معام  الصد  الذات لتل  الاختبارات قد تراون ما بين ) ك ا  تما  
تل  الييم قد اقترلت من الواحد الصحيا م ا  دل على ت تع تل  الاختبارات ب عام  ود  وج يع  

 كاتي عالي وأن تل  الاختبارات وادقة  ي ا تييسد. 



 
 

 

 
 
 

 

 الاول الجزء  2022 ديسمبر ( 35المجلد) مجلة علوم الرياضة 

42 

 خطوات تنفيذ البرنامج التدريبي

 بتنفيذ البرنامج التدريبي على النحو التالي: د  الباحثانقا  
 الدراسة الاستطلاعية

بإجراا الدراسددة الاسددت لاعية على لاعبي ناد  )مركو شددباا ناوددر بالوليدية(    الباحثانقا   
 . وقد استهدفت الدراسة ما  لي: 2022/ 1 / 29( لاعبين وكل   و  السبت ال واف  3وعددهم )

 ال ساعد ن وتدريبهم على إجراا اليياسات.اختيار  -

 التعرف على ايدوات وايجهوة ال توفرة ومدى ولاحيتها. -

 دقة التنظيم وسير الع   في اليياس. -

 تحد د زمن وإجرااات الاختبارات وكييية تسلسلها. -

لك عند ت بي  الاختبارات واليياسدددددددات وكييية التي  الباحثانالتعرف على الصدددددددعولات التي قد تواجد   -
 وقد أسحرت الدراسة ىن الاتي:عليها.

 ولاحية أدوات وأجهوة اليياس للاست دا . -
 تدريك ال ساعد ن على ت بي  الاختبارات. -

 التعرف على زمن الاختبارات وترتيبها. -

 التيلك على بعض الصعولات التي قد تلك  إعاقة أهناا الت بي . -

 اللاعبين.تنسي  ال واعيد لتنفيذ البرنامج مع  -
 القياسات القبلية للمجموعة قيد البحث

ال تييرات  وكذل     مكونات الجسدددددددم  أجريت اليياسدددددددات القبلية على مج وعة البح  ل تييرات 
 . 2022/ 2 /5ال واف   السبت   و وكل   البدنية قيد البح  

 تطبيق البرنامج

  12( بواقع   و   15وكددانددت مدددة الت بي  )  البحدد اتم ت بي  وحدددات البرنددامج على عينددة  
 . 2022/ 2 /21ال واف   الاهنين حتى   2022/ 2  /6ال واف    ايحد اعتباراً من  و     وحدة تدريبية
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 القياسات البعدية للمجموعة قيد البحث

ال واف   الثلاهاامن بدأ ت بي  البرنامج وكل   و      و (  15أجريت اليياسدددددددددات البعدية بعد )
  (ال تييرات البدنية   ات اختبار و   مكونات الجسمم وكل  لج يع الاختبارات قيد البح  )   2022/  2  /22

وكل  بنفس أسددددددددددددلوا الت بي  لليياس القبلي وتحت نفس الظروف هم تم ج ع البيانات وتصددددددددددددنيفها  
 .وجدولتها هم معالجتها إحصاايا

 : المعالجات الإحصائية المستخدمة في البحث

بإعداد البيانات وجدولتها وتحليلها إحصددااياً مع اسددت راج النتااج وتفسدديرها لك    الباحثانقا   
ال عيار ا معام  الالتوااا الانحراف  الوسدديوا   الحسددابياوسددو  تالمن ايسدداليك اإحصددااية التالية:  

 معام  الصد  الذاتيا اختبار اإشارة لويلككسون معام  الارتباطا معام  التفل اا 
 ومناقشة النتائجعرض 

 عرض نتائج الفرض الأول 

والذي ينص ىلى: توجد فروق دالة إحصننننننننا ياق بين اللياسننننننننات القبلية والحعد ة في               
 .لصالح اللياسات الحعد ة مكونات جسم اللاىبين

 (3جدول )
القياسين  بين اللاعبينفي مكونات جسم  ونسبة التحسن المتوسط والانحراف المعياري

 (7)ن= لعينة البحثالقبلي والبعدي 

 المتغيرات

 القياس البعدي  القياس القبلي 

الفرق بين  
 المتوسطين

 نسبة التحسن

 الانحراف المتوسط  الانحراف المتوسط 

 9.978 6.429 3.259 64.429 3.671 70.857 الوزن 

نسبة كتلة  
 العضلات

28.880 0.746 29.023 1.164 0.143 0.492 

نسبة كتلة دهون 
 الجسم  

17.430 0.745 13.287 1.135 4.143 31.179 

  فينسبة الماء 
 الجسم 

64.374 0.553 56.089 1.322 8.286 14.773 
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 (4جدول )
دلالة الفروق بطريقة ويلككسون اللابارامترية بين القياسين القبلي والبعدي 

 (7)ن= البحثلمكونات جسم اللاعبين عينة 

 المتغيرات

 مجموع الرتب متوسط الرتب الرتب

Z 
مستوي 
رتب  الدلالة

 سالبة
رتب 
 موجبة

رتب 
 متعادلة

 موجبة سالبة موجبة سالبة المجموع

 0.016 2.401- 0.000 28.000 0.000 4.000 7.000 0.000 0.000 7.000 الوزن 

نسبة كتلة  
 العضلات

2.000 4.000 1.000 7.000 4.500 3.000 9.000 12.000 -0.333 0.739 

نسبة كتلة  
دهون 

 الجسم  

7.000 0.000 0.000 7.000 4.000 0.000 28.000 0.000 -2.392 0.017 

نسبة الماء  
 الجسم  في

7.000 0.000 0.000 7.000 4.000 0.000 28.000 0.000 -2.384 0.017 

 

 

القبلي والبعدي في مكونات جسم اللاعبين  ( المتوسط الحسابي بين القياسين 1شكل ) 

 قيد البحث 

( وجود فرو  كات دلالة إحصدددااية بين متوسددد ات  1( واللدددك  )4(ا )3 تمدددا من جدول )
اليياسدددين القبلي والبعد  في مكونات الجسدددم يفراد عينة البح  حي   تمدددا أن ج يع قيم مكونات  

(  ي ا عدا 0.05قي ها أودددددير من مسدددددتو  الدلالة )الجسدددددم قيد البح  تت تع ب سدددددتو  دلالة ج يع  
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نسدددددبة كتلة العمدددددلات حي   تمدددددا عد  وجود فرو  دالة احصددددداايا حي  أن قي ة مسدددددتو  الدلالة 
( م ا  دل على وجود فرو  بين اليياسدين القبلي والبعد  في مكونات الجسدم  0.05الناتج أكبر من )

اليياس البعد  لل ج وعة التجريبية كو ال توسددو  قيد البح   ي ا عدا نسددبة كتلة العمددلات ولصددالا  
 الحسابي ايفم .

 عرض نتائج الفرض الثاني

والذي ينص ىلى: توجد فروق دالة إحصا ياق بين اللياسات القبلية والحعد ة في               
  لصالح اللياسات الحعد ة. الم غيرات البدنية

 (5جدول )
في القياسين القبلي  للمتغيرات البدنية ونسبة التحسن المعياريالمتوسط والانحراف 

 (7)ن= لعينة البحثوالبعدي 

 المتغيرات

 القياس البعدي  القياس القبلي 

الفرق بين  
 المتوسطين

 نسبة التحسن

 الانحراف المتوسط  الانحراف المتوسط 

 19.304 1.734 0.565 8.984 0.576 7.250 الرشاقة 

 19.376 2.600 0.485 13.419 0.780 10.819 التوازن

 44.474 2.414 0.231 5.429 0.517 7.843 التوافق 

 23.945 4.343 0.796 18.137 0.796 13.794 السرعة الحركية
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 (6جدول )
دلالة الفروق بطريقة ويلككسون اللابارامترية بين القياسين القبلي والبعدي 

 (7)ن= للمتغيرات البدنية لعينة البحث

 المتغيرات

 مجموع الرتب متوسط الرتب الرتب

Z 
مستوي 
رتب  الدلالة

 سالبة
رتب 
 موجبة

رتب 
 متعادلة

 موجبة سالبة موجبة سالبة المجموع

 0.017 2.388- 28.000 0.000 4.000 0.000 7.000 0.000 7.000 0.000 الرشاقة 

 0.018 2.371- 28.000 0.000 4.000 0.000 7.000 0.000 7.000 0.000 التوازن

 0.018 2.375- 0.000 28.000 0.000 4.000 7.000 0.000 0.000 7.000 التوافق 

السرعة 
 الحركية

7.000 0.000 0.000 7.000 4.000 0.000 28.000 0.000 -2.366 0.018 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 البدنية قيد البحث ( المتوسط الحسابي بين القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات 2شكل ) 

( وجود فرو  كات دلالة إحصدددااية بين متوسددد ات  2( واللدددك  )6(ا )5 تمدددا من جدول )

اليياسدددددددددددددين القبلي والبعد  لل تييرات البدنية يفراد عينة البح  حي   تمدددددددددددددا أن ج يع ال تييرات  
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 ا  دل ( م0.05البدنية قيد البح  تت تع ب سدددددددتو  دلالة ج يع قي ها أودددددددير من مسدددددددتو  الدلالة )

على وجود فرو  بين اليياسدددين القبلي والبعد  لل تييرات البدنية قيد البح  ولصدددالا اليياس البعد  

 لل ج وعة التجريبية كو ال توسو الحسابي ايفم .

 مناقشة النتائج

وجود فرو  كات دلالة إحصدددااية بين متوسددد ات  (  1( واللدددك  )4(ا )3 تمدددا من جدول )

اليياسدددين القبلي والبعد  في مكونات الجسدددم يفراد عينة البح  حي   تمدددا أن ج يع قيم مكونات  

(  ي ا عدا 0.05الجسدددددم قيد البح  تت تع ب سدددددتو  دلالة ج يع قي ها أودددددير من مسدددددتو  الدلالة )

احصددددداايا حي  أن قي ة مسدددددتو  الدلالة نسدددددبة كتلة العمدددددلات حي   تمدددددا عد  وجود فرو  دالة 

( م ا  دل على وجود فرو  بين اليياسدين القبلي والبعد  في مكونات الجسدم  0.05الناتج أكبر من )

قيد البح   ي ا عدا نسددبة كتلة العمددلات ولصددالا اليياس البعد  لل ج وعة التجريبية كو ال توسددو  

نسدددبة كتلة دهون الجسدددم  و  الوزن لك  من    الحسدددابي ايفمددد  ا حي  بليت قي ة التحسدددن ال حسدددولة

 (.14.77(ا )31.17(ا )9.97) على الترتيك  نسبة ال اا في الجسمو 

ال تنوعة وال وجهة بصددورة مباشددرة    ةال قنن  التا بو  تدريبات    إلى اسددت داكل     الباحثان  جعوير 

اللك ات والركلات ل دة اويلد مع  نحو تنفيذ اريقة الحركة وتنويع التنبيهات واإشددددددارات كذل  تأدية 

ا مع النظا  اليذااى من فض السدددددددعرات الحرارية قلي  الصدددددددود و  مع    ال ىهر الصدددددددوتى تجنبا لل ل 

 . ال اا في الجسمنسبة  و كتلة دهون الجسم  لتر مياه  وميا الذى ساعد على إنقاص نسبد    5-4شرا 



 
 

 

 
 
 

 

 الاول الجزء  2022 ديسمبر ( 35المجلد) مجلة علوم الرياضة 

48 

  Mosher, et a موشننننننننر وآخرون ,. دراسننننننننةويتف  كل  مع نتااج دراسددددددددددددات ك  من  

 ا  (23)  مNancy   &Sanadra  (۱۹۹۹)   كل من نانسننني وسننناندرا دراسنننة(ا  22)  م(۱۹۹4)

وليد مصنن حى سننيد وىز  إبرا يم خليل   دراسننةا  (18)  مBergerson(۱۹۹۰)بيرجرسننون  دراسننة

دون ايخلال بنسدددددددددبة   إنقاص النسدددددددددبة العامة لدهون الجسدددددددددمحي  أشددددددددداروا إلى ا  (17)  م(۲۰۰۳)

 من خلال تدريبات خاوة موجهة إلى هذا اليرض.العملات 

زيادة نسددبة التحسددن بين اليياس القبلي والبعد  إلى ما أحتوى علية    الباحثانومن هنا  رجع  

مع الح يدة اليدذاايدة من فمددددددددددددددد السددددددددددددددعرات الحراريدة مرتفعدد   تنوعدة  ال  تددريبدات التدا بوالبرندامج من 

 .دون ايخلال بنسبة العملات  إنقاص النسبة العامة لدهون الجسمأدت إلى البروتين 

توجد فروق دالة إحصننا ياق بين م وسنن ات اللياسننات القبلية والحعد ة  وبذلك ي حقق الحرض الأول"  

    قيد الححث، لصالح م وس ات اللياسات الحعد ة.لمكونات جسم اللاىبين 
 

درجات متوسد ات وجود فرو  دالة إحصدااياً بين   (2( واللدك  )6(ا )5 تمدا من جدول )

السدددرعة الحركية( -التواف   -التوازن -)الرشددداقة   لل تييرات البدنيةاليياسدددات القبلية واليياسدددات البعدية  

(ا  19.30ال حسددددولة لك  منها على الترتيك )  نسددددبة التحسددددنلصددددالا اليياسددددات البعدية حي  بليت 

  ال تييرات البدنية(ا وقد أظهرت تل  الفرو  نسدددددددددبة تحسدددددددددن لك  من  23.94(ا )44.47(ا )19.37)

 .الرشاقة٪( عند 19.30٪( وأق  قي ة لها )44.47ولليت ) التواف مقدارها بين أعلى قي د لها عند 

ال تنوعة وال وجهة بصددورة مباشددرة    ةال قنن  التا بو  تدريبات    إلى اسددت داكل     الباحثان  جعوير 

نحو تنفيذ اريقة الحركة وتنويع التنبيهات واإشددددددارات كذل  تأدية الحركات بعد الييا  بأع ال متعبة  
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بدنيا أو نفسددديا ولالتالي توداد ال سدددتقبلات البصدددرية وال سدددتقبلات للتنبيهات ال اودددة بتييير السدددرعة  

من قة م تصدددة وأخرى للجهاز العصدددبي ال ركو  من  والاتجاه ووضدددع الجسدددم ويتحسدددن التواف  بين  

تددأديددة التدددريبددات    أهندداا  تدددراعدداتم مجهددة ولين هددذه ال ندداا  والعمددددددددددددددلات من جهددة أخرى وهو مددا  

 والحركات في وقت ضي  كذل  تأدية حركات متراب ة.

والتحسدددددددددن ل تيير )التواف ( لل سدددددددددافات والومن قد نتج عن كثرة التدريبات ال سدددددددددت دمة في 

مج من تييير وتنويع تنفيدذ الحركدات كدذلد  تييير وتنويع ظروف التنفيدذ وهو مدا ظهر من خلال البرندا

تنفيذ واجك حركي في - تييير السدددددرعة أهناا تأدية الحركة)ت ارين مناسدددددبة لتن ية التواف  من خلال 

 تأدية الواجك الحركي باست دا  أجهوة م تلفة ايحجا  وايوزان(.-وقت محدد 

ي ارأت على التوازن قدد نتج عن مراعداة التددريبدات ال سددددددددددددددت ددمدة في الوحددات والويدادة الت

التدريبية لتن ية قدرة اللاعبين على حفظ الجسددددم في وضددددع معين واسددددتعادة هذا الوضددددع بسددددرعة في 

حالة الانحراف عند و بالتالي تتحسدددددن ال  وط العصدددددبية بين مسدددددتقبلات التنبيهات ال اودددددة لحالة  

  ال  تصددددددددة في الجهاز العصددددددددبي ال ركو  والعمددددددددلات باعتبارها ايعمدددددددداا  التوازن ولين ال ناا

ت دارين وهدك   -ت دارين جرى مع تييير الاتجداه واللف حول النفس)    ال نفدذة وقدد تبين كلد  من خلال

إغلا  العينين أهنداا بعض   -رفع الرأس أهنداا تدأديدة الحركدات  -من مكدان مرتفع من أعلى يسددددددددددددددفد   

 التدريبات ( .

   ج وعةإلى التأهير الايجابي ل  لل تييرات البدنيةارتفاع نسددددددددددددددك التحسددددددددددددددن    الباحثانويرجع  

  اللاعبينايمر الدذ  أدى إلى اسددددددددددددددتثدارة اهت دا     وج داعيدةت ريندات فرديدة  ت ي تمدددددددددددددد ندتالتددريبدات ال

ودفعهم إلى ال ويد من بذل الجهد و بالتالي رفع كفااة الجهاز العصبي وزيادة الترابو بين ايعصاا  
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ية التي تأهرت بال ثيرات ال وجودة داخ  البرنامج وتراب ها مع ايعصاا الحركية م ا أدى إلى الحس

  )  Mechling  1999 (قيد البح  وهذا ما  تف  مع ما أشدار إليد  ال تييرات البدنيةت ور وتحسدين  

إلى أن ارتفاع ال سدددددددتوى التوافقي  تم من خلال أحسددددددداس اللاعك بج يع أجواا جسددددددد د وأوضددددددداعد  

   (21ال  تلفة . )

  تيريسننننننا  يوركو(ا  11 ( )1998)  ىصننننننام حلميويتف  كل  مع نتااج دراسدددددددددات ك  من  

Teresa Zwierko  (2005( ) 26  ا حي  أشداروا إلى أن رفع مسدتوى)تم من    ال تييرات البدنية 

 خلال تدريبات خاوة موجهة إلى هذا اليرض.

زيادة نسددبة التحسددن بين اليياس القبلي والبعد  إلى ما أحتوى علية    الباحثانومن هنا  رجع  

البدددنيددة قيددد   ايداا للقدددرات  تنوعددة أدت إلى زيددادة معدددل  التوافييددة  ال  تدددريبددات التددا بوالبرنددامج من  

 .البح  

توجد فروق دالة إحصا ياق بين م وس ات اللياسات القبلية والحعد ة  وبذلك ي حقق الحرض الثاني" 

لأفراد العينة قيد الححث، لصالح م وس ات اللياسات الخاصة  القدرات البدنيةفي مس وا بعض 

 الحعد ة.
 

 الاستنتاجات والتوصيات 

 الاستنتاجات

واسددتنادا    الباحثانفي ضددوا أهداف البح  وفروضددد وال عالجات اإحصددااية التي اسددت دمها  

 إلى الاستنتاجات التالية:  الباحثانإلى ما أظهرتد نتااج البح  توو  
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وجود فرو  كات دلالة إحصددددددااية بين متوسدددددد ات اليياسددددددين القبلي والبعد  في مكونات الجسددددددم   -

يفراد عينة البح  حي   تمددا أن ج يع قيم مكونات الجسددم قيد البح  تت تع ب سددتو  دلالة ج يع  

(  ي ا عدا نسددددبة كتلة العمددددلات حي   تمددددا عد  وجود 0.05قي ها أوددددير من مسددددتو  الدلالة )

( م ا  دل على وجود 0.05احصددددددددددداايا حي  أن قي ة مسدددددددددددتو  الدلالة الناتج أكبر من )فرو  دالة  

فرو  بين اليياسدددددين القبلي والبعد  في مكونات الجسدددددم قيد البح   ي ا عدا نسدددددبة كتلة العمدددددلات 

ولصددددددالا اليياس البعد  لل ج وعة التجريبية كو ال توسددددددو الحسددددددابي ايفمدددددد  ا حي  بليت قي ة  

على الترتيك    نسددددبة ال اا في الجسددددمو نسددددبة كتلة دهون الجسددددم  و  الوزن لك  من    التحسددددن ال حسددددولة

 (.14.77(ا )31.17(ا )9.97)

لل تييرات  اليياسدددات القبلية واليياسدددات البعدية  درجات  متوسددد ات  وجود فرو  دالة إحصدددااياً بين    -

نسدددددبة  السدددددرعة الحركية( لصدددددالا اليياسدددددات البعدية حي  بليت -التواف   -التوازن -)الرشددددداقة    البدنية

(ا وقد أظهرت 23.94(ا )44.47(ا )19.37(ا )19.30ال حسدددددولة لك  منها على الترتيك )  التحسدددددن

ولليت  التواف مقدارها بين أعلى قي د لها عند    ال تييرات البدنيةتل  الفرو  نسددددددبة تحسددددددن لك  من 

 .الرشاقة٪( عند 19.30٪( وأق  قي ة لها )44.47)

لد تأهير  بأسدددددت دا  تدريبات التا بو مع نظا  غذااى من فض السدددددعرات الحرارية    التدريبيالبرنامج    -

 .قب  ال نافسات  نسبة ال اا في الجسمو نسبة كتلة دهون الجسم و  الوزن على  إيجابي

لد تأهير    بأسدددددت دا  تدريبات التا بو مع نظا  غذااى من فض السدددددعرات الحرارية  التدريبيالبرنامج    -

 (.السرعة الحركية-التواف  -التوازن -الرشاقة )البح  قيد  ال تييرات البدنيةعلى  إيجابي
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 التوصيات 

في حدود مجت ع البح  والعينة ال  تارة وفى ضدددددددددوا أهداف البح  وفروضدددددددددد ومن خلال 

 ب ا  لي: الباحثانالنتااج  ووى 

التا بو مع أنظ ة غذااية من فمددددددددددة  بأسددددددددددت دا  تدريبات   التدريبي ال اص   برنامجالت بي   يجك  -1

 في رياضة التايكوندو. اللاعبين قب  ال نافسات  ج يععلى  السعرات الحرارية

داخ  البرامج التدريبية ال اودددة ب راح  الناشدددلين وكل  ل ا لها   التا بوأسدددت دا  تدريبات  ضدددرورة  -2

 .القدرات البدنية تأهير على رفع مستوى 

إقامة ندوات عل ية حول أه ية أسدددددددت دا  تدريبات التا بو فى تحسدددددددين مكونات الجسدددددددم وعلاقتها  -3

 ل  تلف اينل ة الرياضية . ب ستوى ايداا البدنى

  اومعرفة أهره التا بو  بأسدت دا  تدريبات   تدريك ال ويد من الدراسدات التي تلدت   على برامج    إجراا-4

 ال   ي وعلى كييية ات اك القرار في مواقف اللعك التي  تعرض لها اللاعك. الجانك على 

ع   فيد وهات توضددددددديحية لكييية أداا تدريبات التا بو داخ  ال نول لوياده عدد ال  ارسدددددددين لها   -5

 فى أى مكان سواا رياضيين أو أش اص غير م ارسين للرياضد .

 

 

 قائمه المراجع
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 المراجع باللغة العربيةأولا: 

فسيولوجيا اللياقة البدنية ا دار الفكر العرلى ا القاهرة ا   أبو العلا ىبد الح ا  ، أحمد نصر الدين :  -1

1993 .   

: فسيولوجيا ومورفولوجيا الرياضى وار  اليياس    أبو العلا ىبد الح ا  ، محمد صححى حسانين -2

   . 1997والتقويم ا دار الفكر العرلى ا القاهرة ا 

3- ": الصاوا  احمد  يوس   بعض جيهان  تحسين  على  التا بو  بإست دا   العرضى  التدريك  تأهير 

لدى لاعبات رياضة   ال هارى  ايداا  والفسيولوجية و مستوى  البدنية  ال تييرات 

ال ى  الرياضية  التايكوندو  الترلية  كلية  ايول  ال جلد  الثانىا  الدولى  العل ى  ت ر 

   . 2007للبنينا جامعة الوقازي ا 

 .  2004عماا )التنفس("الجوا الثال اي ساسيات علم وظااف اأ"خرون:آسعد كمال طه و   -4

يض القاعدى  ي"تاهير برنامج لت رينات التا بو على نلاط اليدة الدرقية و معدل اسلوا سيد موسى: -5

بح   داا بعض الوهبات "يولعض عناور اللياقة الحركية و ال ستوى ال هارى  

كلية الترلية الرياضية بناتا    مجلة الترلية اللاملةا ال جلد الاولاعل ى منلورا  

 .  2002جامعة الوقازي ا

التواف  العملى العصبى  "برنامج مقترن لتدريبات التا بو و تأهيره على     ينب محمد الإسكندرانى : -6

و مستوى ايداا فى الرقك الحد  " مجلة بحوث الترلية اللاملة ا ال جلد الثال   

   .2007ا النصف الثانى اكلية الترلية الرياضية للبنات ا جامعة الوقازي  ا
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لدى    ( كاتا   _ (جيون  الحركية  الج لة  أداا  اعبلامستوى  الدرجة  في يي  ولى 

رياضة الكاراتيد في محافظة أسيوط ”ارسالة دكتوراه غير منلورةا كلية الترلية  
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الجس ي ال  يو وال رحلة الع رية"ا مجلة علو  وفنون الرياضةا ال جلد العلرون  

جامعة حلوانا    الثال ا الجوا الثانيا كلية الترلية الرياضية للبناتا القاهرةاالعدد  

2004 .   

حلمى -11 احمد  واإنجاز  1998  ىصام  الانتباه  مظاهر  على  التوافيية  القدرات  بعض  تن ية  "أهر   : 

متر فردى متنوع للسباحين الناشلين" ا رسالة دكتوراه ا غير    200الرق ي لسباحة  

 لية الرياضية للبنين ا جامعة قناة السويس .منلورة اكلية التر 
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على بعض  "insanity "ست دا  تدريبات الانسانتيإ"تأهير برنامج تدريبي بىلي نور الدين ىلي:   -12
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