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 البحث :ومشكمة مقدمة 
يسهم التدريب الرياضي إسهاماً بارزاً لتحقيق المستويات المتقدمة وذلك منن لان ل التلاطنيط 
الجيننند لبرامجننند  ولقننند ظهنننر منننللاراً ا بتمنننام المتزايننند بالهيابنننة البدمينننة وم وماتهنننا با تباربنننا منننن  بنننم 

ارى ومنا متطهبات الأداء فني الرياضنات الملاته نة ومنا يترتنب  هيهنا منن تقندم فني مسنتوي الأداء المهن
 يمتج  مها من تطور في الأداء اللاططي مما يلدي لهوصول إلى الممافسات العالمية. 

( إلننى  ن الهيابننة البدميننة تعتبننر 7997صننبحي حسننامين وحمنندي  بنند المننمعم   ديشننير محمنن
العامننننل الحاسننننم فنننني  سننننب المباريننننات لااصننننة  منننند تقننننارب المسننننتوي المهننننارى لنننندي المتمافسننننين  و 

ن الهيابنننة البدمينننة بننني الد امنننة الأساسنننية فننني الأداء المهنننارى بصنننورة مماسننننبة ال  بنننين وذلنننك ل نننو 
  (79977  .وسهيمة

(  ن البنرامج التدريبينة اتلانذت 2002( ويحيي الحناوي  7994يت ق  ً  من محمد  ثمان  
شنن   وبنني   وتمظيمننا يتماسننب مننل التطننور الجدينند فنني الأجهننزة والوسننالل المسننتلادمة  ثمنناء العمهيننة 
التدريبية والتي  صبح استلادامها ضنرورة منن ضنروريات التلبينل البندمي والمهنارى والم سني ل  بنين 

 (27920  (753978  .الرياضيةد ثبت بالتجربة  ن استلادامها يلدي إلى ارت اع المستويات فق
(  ن المهارات الحر ية لهمشاط الرياضي بي جنوبر 2005  يشير  صام الدين  بد اللاالق

الأداء لهننذا المشنناط والتنني يمجزبننا ال  ننب فنني المبنناراة وترت ننز  هننى   نناءة إ ننداد  بنندمياً ويبمننى  هينند 
إ داد  لاططياً وف رياً وم سياً والمهارات الحر ية الرياضية بي العماصر الأساسية التي تتر نب ممهنا 

يعتبنننر امنننت ك ال  نننب وت وبننند فننني  داء المهنننارات الدفا ينننة والهجومينننة منننن صنننورة المشننناط الجيننند  و 
المتطهبننات الأساسننية التنني تسننا د   هننى تحقيننق البطولننة وصننوً  لأ هنني مسننتوي وذلننك يع ننس الحالننة 

 (247977  .الممافسةالبدمية وال مية والم سية  ثماء سير المباراة  و 
ي رضد ذلك من وجوب إ ساب مظراً لهطبيعة اللااصة لهعبة التاي ومدو واللاصالص المهارية لها وما 

ال  بين الدبنة والرشنابة والتوافنق العضنهي وصنقل فني المسنتوى اللاناص بالمهناراتت لنذا جناءت ف نرة 

"يكوندوالتا الكيروجي في رياضةي غيرات البدنية لدي لاعبتعمى بعض الم تدريبات السممتأثير "   
      أ.د/ عبد الحميم فتحي عبد الحميم

 منازلات والرياضات الفـرديـة كمية التربية الرياضية جامعة المنيا.أســتـاذ المـصارعـة ورئـيس قـسم ال
 أ.م. د/ عامر لطفي احمد

 أستـــــاذ مســـاعد بقــسم المنـــازلات والرياضات الفردية كمية التربية الرياضية جامعة المنيا.
 طو مجدي عبد الحفيظ /الباحث

 مدرب تايكوندو بنادي سمالوط
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البحث في محاولة التعرف  هى استلادام تدريبات السهم ومدى تلثيربنا  هنى بعنض النر  ت المر بنة 
 في رياضة التاي ومدو.

في مجال التاي ومدو بموا بة فمون ومتطهبات الهعبة وبمظرة تحهيهية لهوابل  الباحثونلقد ابتم 
يتضح  ن بماك حاجنة تدريبينة ماسنة لهبحنث  نن اسناليب جديند   الباحثونالتدريبي ومن لا ل لابرة 

يلدى استلادامها إلى تحقيق  بصى فالدة وم اسب تدريبية  بدمية   مهارية( يمتقل  ثربا إلى مسنتوى 
عهي  ثماء الممارسة الرسمية ت وتعتبر تدريبات السهم اداة ووسيهة تدريبية يلاتهف استلادامها الأداء ال 

 ن ا سهوب الممطي التقهيدي المستلادم والمتداول   حيث تعمل تدريبات السهم  هي تطوير وتممينة 
 القدرات البدمية ل  بين وبالتالي تممي القدرات المهارية ل  بين.

(  ن تندريبات السننهم  داة تطبيقيننة مننن Danny Thomas  2005 ينذ ر ددامنني تومنناسد 
 دوات التنندريب الرياضنني والتنني صننممت لتحسننين الننتح م فنني الجسننم وزيننادة سننر تد  وبنني  داة بامننة 
يم ننن مننن لا لهننا زيننادة القنندرة  هنني الأداء فنني الرياضننات التلاصصننية وتعمننل  هنني تطننوير القنندرات 

يمتقنننل اثربنننا إلنننى المهنننارات العامنننة ثنننم إلنننى المهنننارات اللااصنننة  البدمينننة والتوافقينننة ل  بنننين بعننند ذلنننك
بالرياضة التلاصصية فهي تهيء الجهاز العصبي  ن ي نون جنابزا ومسنتعدا لتمشنيط وحندات حر ينة 
ا ثر  ف هما استلادمت العض ت في حر تها وحدات حر ية   ثر  هما زادت القوة المستلادمة لا ل 

ي القوي يلدي إلي امتاج بدراً  بيراً ل نً  منن السنر ة والرشنابة ا مقباض العضهي  وا مقباض العضه
 (23922 والتوافق ويسا د في إيجاد رياضي متميز

(  ن تدريبات السهم تمثنل طنرق وظي ينة tony Reynolds  2006"تومي ريمولدس  ديشير  
ية بسيطة من الماحية لتطوير القدرات التوافقية والمهارات الحر ية  ما ان الحر ات المستقيمة والجامب

البيننو مي امي يننة وان ضننمها  و جمعهننا يم ننن  ن ي ننون مر ننب وفنني  ثيننر مننن ا حيننان ي ننون رالعننا 
لهرياضننيين   مننن لانن ل تعهننيم العقننل والجسننم التشنن ي ت والتمو ننات الملاته ننة لهقنندم والينندين فنن ن ذلننك 

ل إجبنار الجهناز العصننبي يقهنل منن حندوث ا رتبنناك وا لاطناء ال حقنة بننالأداء لأمهنا تعمنل منن لانن 
لإرسننال معهومننات تح ننز العضنن ت لهعمننل والأداء  هنني درجننة  اليننة مننن السننر ة  سننتلادام وتشنن يل 

 (20926 .وحدات حر ية   ثر
 فضنهية اسنتلادام السنهم  نن التندريب  Tony Reynolds( 2006ينذ ر دتنومي ريمولندسد   

 نذلك الت يينر والتمنوع  بش ل حر حيث وجد  ن الرياضيين ي ون لديهم دبة   ثنر  مند اسنتلادام السنهم
والتش ي ت الملاته ة في استلادام تندريبات السنهم يسنا د فني رفنل ملاتهنف القندرات ممنا ينمع س  هنى 

 (30926  .المستوىتطوير 
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 و  بدمياً  ( إن اداء المهارة بمجاح يتطهب تواجد  مصراً 2002يشير  مال درويش والارون   
ن ت نننرار  داء بنننذ  المهنننارة بلسننناليب وطنننرق ملاته نننة يعتبنننر منننن  مسنننب    ثنننر لاننناص بهنننذ  المهنننارة واء

 (735975  .الهعبةالبدمية اللااصة التي تتطهبها  الوسالل لتممية الص ات
 (  ن2002د  hohmonn & lames & letzeelterيوضنح دبومنان   منس  لتزلتنر  

مسنتوى الأداء المهنارى يتوبنف  هنى مننا يتمتنل بند ال  نب مننن ملاتهنف بندرات الأداء الحر ني ومنندي 
ارتباطها بالمهارة والتي تمقسم بدوربا الي بدرات توافقية  بدرات بدمية  بدرات ملاتهطة  وبذ  القدرات 

 (55923  .لالأمثتعتبر القا دة العريضة لهوصول الي الأداء المهارى 
( تعمننل مننن لانن ل اجبننار الجهنناز العصننبي  هننى إرسننال معهومننات ladderتنندريبات السننهم   

لتشننن يل العضننن ت لت نننون  هنننى درجنننة  الينننة منننن السنننر ة لتشننن يل وحننندات حر ينننة   ثنننر   نننل ذلنننك 
ن تننندريبات السنننهم  سننيلدي النننى إيجنناد   نننب يتميننز بالسنننر ة والقننندرة  هنني ا سنننتمرار فنني الأداء   واء

في تممية  ثير من القدرات البدمية  القدرة العضهية لهرجهين بصورة  بيرة جدا لأن معظم بذ   تسا د
التنندريبات يقننوم فيهننا ال  ننب با حت نناظ بننال عبين  بعينندا  ننن الأرض وبننذا يننلدي النني رفننل مسننتوى 

ر  وضنناع القنندرة العضننهية لهننرجهين   والتشنن يل والتمننوع فنني اسننتلادام تنندريبات السننهم والقنندرة  هنني ت يينن
الجسنننم فننني بنننذ  التشننن ي ت سنننواء لومنننام  و لهلاهنننف  و لهجامنننب يسنننا د فننني رفنننل مسنننتوى  مصنننر 

  (20925  .الرشابة
مظنننراً لهطبيعنننة اللااصنننة لهعبنننة التاي ومننندو واللاصنننالص المهارينننة لهنننا ومنننا ي رضننند ذلنننك منننن  

المهننارات  وجننوب إ سنناب ال  بننين الدبننة والرشننابة والتوافننق العضننهي وصننقل فنني المسننتوى اللانناص ب
 بعنننض  هنننى السنننهم تننندريبات اسنننتلادام تنننلثيرلنننذا جننناءت ف نننرة البحنننث فننني محاولنننة التعنننرف  هنننى د 

 .التاي ومدود ل  بي المر بة الر  ت بعض و داء البدمية المت يرات
في مجال التاي ومدو بموا بة فمون ومتطهبات الهعبة وبمظنرة تحهيهينة لهوابنل  الباحثونبد ابتم  

يتضح  ن بماك حاجنة تدريبينة ماسنة لهبحنث  نن اسناليب جديند   الباحثونالتدريبي ومن لا ل لابرة 
يلدى استلادامها إلى تحقيق  بصى فالدة وم اسب تدريبية  بدمينة  مهارينة( يمتقنل  ثربنا إلنى مسنتوى 

هي  ثماء الممارسنة الرسنمية  وتعتبنر تندريبات السنهم اداة وسنيهة تدريبينة يلاتهنف اسنتلادامها الأداء ال ع
 ن الأسهوب الممطي التقهيدي المستلادم والمتداول  حيث تعمنل تندريبات السنهم  هني تطنوير وتممينة 

 القدرات البدمية ل  بين وبالتالي تممي القدرات المهارية ل  بين.
 ىدف البحث:

   بي لدي البدمية المت يرات بعض  هى تدريبات السهم تلثير  هىهتعرف ليهدف البحث   
  في رياضة التاي ومدو. ال يروجي
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 فروض البحث:
 ما يمي: الباحثونفي حدود ىدف البحث يفرض  
توجد فروق دالة احصالياً بين متوسطي القياسين القبهي والبعدي في بعض المت يرات د   

 . دلصالح القياس البعدي ل يروجيل  بي ا البحثبيد البدمية 
 مصطمحات البحث:

  :ladder exercisesالسمم  تدريبات
 تممية ب رض والمتعددة الملاته ة بلش الد السهم  هى تتم التي التدريبات من مجمو ة بي  
 الرياضية الأمشطة بعض في الحر ية والمهارات التوافقية والقدرات اللااصة البدمية الص ات بعض

 (696  .ال ردية الألعاب  و الجما ية  الألعاب

  التايكوندو:
بو رياضة مزاليد تستلادم لهدفاع  ن الم س بالأيدي والأرجل اللااليتين تحت  دد من   

 (893.  الضوابط والقوامين الموضو ة من ببل ا تحاد العالمي لهتاي ومدو
  :kyorugi يالكيروج
المستلادم في المباريات وبو الموع  يال يروجمزال بين شلاصين ولد  دة  مواع وممها  بو  

الوحيد الذي يقام لد بطو ت رسمية و المية وفيها يقوم    ال  بين بارتداء الوابيات اللااصة 
 (893  .بالهعبة  ثماء المباراة

جراءات خطة  :البحث وا 
 :البحث منيج

بتصننننميم المجمو ننننة الواحنننندة وتطبيننننق القينننناس القبهنننني  التجريبنننني المننننمهج البنننناحثون اسننننتلادم
 الدراسة. بيد البحث لطبيعة المماسب الممهج مد  والبعدي حيث

 :البحث مجتمع
 سنننمد( 77  التاي ومننندو بمنننادي التوفيقينننة لهتنننمس بنننالجيزة تحنننت   بننني البحنننث مجتمنننل يمثنننل
 . م2078/ 2077لهموسم الرياضي  لهتاي ومدو المصري با تحاد والمسجهين
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 :البحث عينة
 ( توصيف العينة1جدول )

 العينة
 البرنامج

 النسبة العدد نوعيا
 ــــــــــ ٪122 75 مجتمع البحث الكمي

 البرنامج المقترح ٪01 10 عينة الأساسيةال
 ــــــــــ ٪11 8 العينة الاستطلاعية

 ــــــــــ ٪37 02 المجموع

 اختيار العينة:أسباب 
 التاي ومدو.العمل  مدرب لرياضة  -
 ا بتمام بال  بين الماشلين. -
 توافر العيمة المطهوبة لإجراءات البحث من حيث المستوي.  -
 سهولة التعامل والتطبيق معها لوجود العيمة المطهوبة لطبيعة البحث. -
 سهولة امتقال تهك العيمة و مل القياسات ال زمة في وبت واحد. -
 موافقة المسلولين  هى تم يذ التجربة. -
 توافر الم ان ال زم لإجراء البحث. -
 توافر الأيدي المسا دة في تم يذ الاتبارات وبرمامج البحث. -

 توزيع أفراد العينة توزيعاً إعتدالياً:
بالتأكد من مدي اعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في ضوء متغيرات البحث  الباحثونقام 
 ذلك:( يوضح 0وجدول )

لممتغيرات  ومعاملات الالتواء المعياريوالوسيط والانحراف  الحسابيالمتوسط  (0)جدول 
 (10)ن= لدى عينة البحث الديموجرافية 

المتوسط  المتغيرات
 الانحراف الوسيط الحسابي

 المعياري
معامل 
 الاختلاف

معامل 
 الالتواء

 1.81 0.22 1.18 18.72 18.83 العمر
 2.30 0.7 1.08 107.22 107.33 الطول
 2.81 5.11 1.81 07.22 07.07 الوزن
 2.23 30 2.50 0.22 0.22 الخبرة
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لهمت يننرات بينند البحننث مننا بننين  ا لتننواءامحصننرت معننام ت 9 يهنني( مننا 7 يتضننح مننن جنندول 
ممنا يشنير إلنى  مهنا تقنل  (97.97 0.03  المحسنوبة بنين ا لتواء( وبد تراوحت معام ت 3+  3- 

 .وبذلك ت ون العيمة موز ة توزيعاً ا تدالياً  ا  تداليتحت الممحمى 
 :التالية والأدوات بالأجيزة البحث تطبيق خلال الباحثون استعان سائل جمع البيانات:و 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :التاليلتحقيق ىدف البحث وىي عمى النحو  اتبتصميم استبان الباحثونقام  ات:نابالاست
 (1. ممحق )استبانة تسجيل البيانات الشخصية للاعبين -
 (0) استبانة استطلاع رأي الخبراء حول محتوي البرنامج التدريبي المقترح. ممحق -
ة لتحديد أنسب الاختبارات لقياس العناصر البدنية الخاصة بلاعبي التايكوندو قيد ناباست -

( وتم عرض مجموعة من الاختبارات عمى مجموعة من الأساتذة والمدربين 7) البحث ممحق
 والحكام لاختيار أكثرىم مناسبة لقياس العناصر البدنية قيد الدراسة.

 (8)ة تسجيل قياس القدرات البدنية الخاصة بلاعبي التايكوندو ممحق ناباست -

 الاختبارات:

 .(11خاصة ممحق )البدنية القدرات الاختبارات  -
  لمعاملات العممية للاختبارات:ا
 صدق التكوين الفرضي:  صدق للاختبارات البدنية:ال

عن طريق حساب الفروق بين صدق التكوين الفرضي  الباحثون أستخدمصدق ال لحساب
 خارجمن مجتمع البحث ومن  ثمانية لاعبين( 8عمى عينة قواميا ) تم تطبيقوحيث  المجموعات

 . كراسي.12 سمم 7عدد  .1
 . حبال.11 جياز الرستاميتر لقياس الطول. .0
 كرات يد. .10 الوزن.ميزان طبي لقياس  .3
 سندباج. 0عدد  .13 شريط قياس. .1
 صافرة.. 11 ساعات إيقاف. .7
 متات يدوية صغيرة وكبيرة. 17 بساط تايكوندو. .0
 ()ىوجو. واقي صدر قانوني 10 طباشير. .8
  كاميرات فيديو لمتسجيل. .8



 

 

 لثانىاالجزء  0202 يسمبرد( 33المجمد) جمة عموم الرياضةم

- 7 - 

اختبار مان وتني لمفروق بين المجموعتين المميزين وغير المميزين عن طريق العينة الأساسية، 
  يوضح ذلك: (3) في متغيرات البحث وجدول

 مان وتني دلالة الفروق الاحصائية لممميزين وغير المميزين عن طريق اختبار (3جدول )
 (8ن =) لممتغيرات البدنية

وحدة  المتغيرات م
 القياس

ترتيب 
 الدلالة Z ترتيب الغير مميز المميز

الانبطاح المائل من  الرشاقة 1
 * 2.23 0.10 12.22 00.22 عدد ث(12) الوقوف

العارضة  عمىالوقوف  التوازن 0
 * 2.23 0.10 12.22 00.22 ثانية بمشط القدم

 * 2.23  0.10 00.22 12.22 ثانية الدوائر المرقمة التوافق 3
 عمىالركل  السرعة الحركية 1

 ث(12المت لمدة )
 * 2.23 0.10 12.22 00.22 عدد

 (0.11( = )2،27*مستوى الدلالة )  
 فني( توجد فروق دالة احصالية بين المجمو تين المميزة وغير المميزة 5يتضح من جدول  

( و ههنا فني اتجنا  المجمو نة الممينزة  ممنا 72.55  7.70المت يرات البدمية حيث تراوحنت منا بنين  
تسننتطيل التمييننز بننين المجمو ننات ممننا يشننير الننى صنندق المقنناييس  يشننير إلننى ان المقنناييس البدميننة

 المستلادمة.
 ثبات الاختبارات البدنية:

ب يجنناد معامننل ا رتبنناط بننين مجمننوع درجننات تطبيننق  البنناحثونلحسنناب ثبننات المقينناس بننام 
وذلننك  2/5/2078الننى  28/4/2078ا لاتبننارات وا ننادة تطبيننق ا لاتبننارات فنني ال تننرة الزمميننة مننن 

(   بنين منن مجتمنل البحنث ومنن لانارج العيمنة الأساسنية 8  بوامهنا اسنتط  يةيقد  هنى  يمنة بتطب
 ( يوضح ذلك49وجدول  
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 (8)ن=  المتغيرات البدنية معامل الارتباط بين التطبيق واعادة التطبيق في (1جدول )

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

معامل  إعادة التطبيق التطبيق
 ع م ع م الارتباط

الانبطاح المائل من الوقوف  الرشاقة 1
 2.83 2.83 8.10 2.01 5.85 عدد ث(12)

العارضة بمشط  عمىالوقوف  التوازن 0
 2.88 0.85 10.00 0.80 15.22 ثانية القدم

 2.50 2.71 7.35 2.52 7.57 ثانية الدوائر المرقمة التوافق 3

المت  عمىالركل  السرعة الحركية 1
 ث(12لمدة )

 2.51 1.01 18.10 0.10 18.07 عدد

 2.525( = 2.27( ومستوى دلالة )5( الجدولية عند درجة حرية )تقيمة ) 
راوحت معام ت ا رتباط في المت يرات البدمية بين التطبيق وا نادة ت( 7يتضح من جدول  

 ( مما يشير الى ان المقاييس المستلادمة  هى درجة من الثبات.0.98  0.72التطبيق ما بين  
 الدراسة الاستطلاعية: إجراء

 يمننة البحننث لإجننراء الدراسننة  دالاننل مجتمننل البحننث ومننن لاننارج (   ننب مننن8تننم الاتيننار  
 م و ان الهدف من الدراسة2/5/20789 م حتى28/4/2078 ا ستط  ية في ال ترة من

 التعرف  هى الصعوبات التي بد تواجد تم يذ التجربة. -
 المستلادمة لإجراء التجربة. والأجهزة التل د من ص حية الأدوات -
 التل د من مماسبة الأحمال التدريبية لعيمة البحث. -
 تدريب المسا دين  هى تم يذ ا لاتبارات. -
 التل د من ص حية م ان التدريب. -

 بد  س رت الدراسة ا ستط  ية  ن9
 المستلادمة في القياس. والأجهزة ص حية الأدوات  -
 البحث.مماسبة ا لاتبارات لعيمة  -
 مماسبة تدريبات الهجوم المضاد لعيمة البحث. -

 القياس القبمي:

بنن جراء القينناس القبهنني بعمننل بياسننات لهطننول والننوزن ومعرفننة السننن والعمننر  البنناحثونبنند بننام 
وذلنك فني   نذلك الاتبنارات مهارينة لعيمنة البحنث لمعرفة مسنتوي ال  بنين و  التدريبي والاتبارات بدمية



 

 

 لثانىاالجزء  0202 يسمبرد( 33المجمد) جمة عموم الرياضةم

- 9 - 

م( وبننند را ننني 4/5/2078م حتنننى 3/5/2078 الأسنننبوع النننذي سنننبق التم ينننذ ال عهننني لهبرمنننامج  منننن
  مهية التهيلة المماسبة ببل الأداء.  الباحثون

 تنفيذ البرنامج:
في ال ترة من  يمة البحث   هىالتدريبي  تدريبات السهم(  تم يذ البرمامجب الباحثونبام 

(  سبوع تدريبي 72واست رق  دد   بمادي التوفيقية بالجيزة( م27/7/2078إلى  م5/5/2078 
  زمن الوحدة ذات الحمل المتوسط ( وحدة48ب جمالي   ( وحدات تدريبية في الأسبوع4بوابل  

ق(  ولقد 90ق(  زمن الوحدة ذات الحمل الأبصى  80زمن الوحدة ذات الحمل العالي    ق(70 
 . ومساءاً  باحاً ت يير  وبات التدريب ص الباحثونرا ي 

 القياس البعدي:
 تم إجراء القياسات البعدية  هى م س ا لاتبارات التي تمت في القياسات القبهية وبم س شروط

 م28/7/2078  في ال ترة من القبهية وفي جميل المت يرات بيد البحث وذلكالقياسات وظروف 
 (.م30/7/2078حتى 

 تم استخدام المعالجات الاحصائية التالية:
 ( الاتبنار  ت  الاتبار مان وتمني  معامل ا لتواء  الوسيط  ا محراف المعياري  المتوسط الحسابي 

مسننتوى الد لننة الإحصننالية  البنناحثونوبنند ارتضننى لد لننة ال ننروق لمجمو ننة واحنندة(  معامننل ا رتبنناط
 (.0.05 مد  

 عرض ومناقشة النتائج:
في لعينة البحث دلالة الفروق الاحصائية بين متوسط القياسين القبمي والبعدي  (7جدول )

 (10)ن= المتغيرات البدنية

 7.796( = 0.05( ومستوى د لة  77بيمة دتد الجدولية  مد درجة حرية  

وحدة  المتغيرات م
 القياس

متوسط 
القياس 
 القبمي

متوسط 
القياس 
 البعدي

 الفرق
الانحراف 
المعياري 
 لمفرق

قيمة 
 "ت"

 معامل 
 0ايتا

 2.87 8.21 2.82 0.28 5.81 7.83 عدد ث(12الانبطاح المائل من الوقوف ) الرشاقة 1
 .80 11.32 0.83 8.78 15.57 8.10 ثانية الوقوف عمى العارضة بمشط القدم التوازن 0
 2.01 1.18 0.27 0.00 0.07 8.81 ثانية الدوائر المرقمة التوافق 3
 2.81 13.87 1.08 0.83 15.83 11.22 عدد ث(12)المت لمدة  ىالركل عم السرعة الحركية 1
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 لعيمنة البحنث( توجد فنروق دالنة احصنالية بنين القيناس القبهني والبعندي 5يتضح من جدول  
( و هها فني اتجنا  القيناس البعندي  73.95  4.48في المت يرات البدمية وتراوحت بيم  ت( ما بين  

  0.64( بننين  2ويعمننى ذلننك ان بننذ  ال ننروق حقيقيننة وغيننر راجعننة لهصنندفة وتتننراوح بننوة التننلثير   يتننا
0.94.) 
 نتائج الفرض: مناقشة
القياسات القبهية درجات متوسطات وجود فروق دالة إحصالياً بين ( 5  يتضح من جدول      

السر ة الحر ية( لصالح القياسات البعدية حيث -والقياسات البعدية لهمت يرات البدمية  الرشابة
(  و هها في اتجا  القياس البعدي  ويعمى ذلك ان بذ  73.95  4.48تراوحت بيم  ت( ما بين  

 (.0.94  0.64( بين  2 يتاال روق حقيقية وغير راجعة لهصدفة وتتراوح بوة التلثير  

والمتمو ة والموجهة بصورة مباشرة  ةذلك إلى استلادام تدريبات السهم المقمم ونالباحث جلير 
يدل  هى  ن الأسهوب المتبل في العمهية التدريبية لد البدمية مما  مت يراتتحسن تهك السابم في 

   اءة في  مهية التحسن التي ظهرت  هى القياس البعدي. 
 صنالح صن اء  (8( م7998  حسنومة حسنومة صنبحيتت ق متالج بذا البحنث منل متنالج  بحناث  ن  

 زينننند  بننننو المرسننننى محمنننند سننننيد  (76( م7999  محمنننند  هننننى سننننعد محمنننند  (9( م7994  حسننننين
 الوفنننا  بنننو محمنننود احمننند الوفنننا  بنننو  (79( م2007  ال ربننناوي طهعنننت محمننند منننروي  (7( م2006 
  هننى  (2( م2008  حمنناد  ينند بنندري  (73( م2070  سنن مة حامنند حسننن غ ننران  (7( م2009 

 الننديب  هننى حسننين   نناف  (4( م7999  زبننران سننعيد احمنند  (74( م2077 مصننط ى النندين مننور
 وبيتنر تنافى Chojw & Choe  شنوى و شنوج  (5( م7995  زبنران سنعيد احمند  (72( م7995 

Taffe & Pieter  7990والتي  شارت جميعهنا إلنى   (70( م2074  حامد ج ل  ادل  (28( م
فننني العمهينننة التدريبينننة ينننلدي الننني حننندوث تحسنننن  البرمنننامج المقنننمن والملاطنننط لننند بلسنننهوب  همننني ن 

 مهحوظ ولااصة في مستوي الأداء البدمي والمهارى.
السنهم  نن تندريبات  فضنهية اسنتلادام  إلنىم( 2006  تنومي ريمولندسدد في بذا الصندد ينذ ر
وجد  ن الرياضيين ي ون لديهم دبة   ثر  مد استلادام السهم  نذلك الت يينر التدريب بش ل حر حيث 

والتموع والتش ي ت الملاته ة في استلادام تدريبات السهم يسا د في رفل مستوى ملاتهف القدرات ممنا 
 (30926  .يمع س  هى تطوير المستوى المهارى

  المراوغنننة Runs(  ن تننندريبات السنننهم تممننني الجنننري مMathew  2009 مننناثيو ينننري 
Shuffles   الوثننبJumps الحجننل بقنندم واحنندة  Hops   ومننن الأبميننة ممارسننة  ننل ا شنن ال

السابقة لأن الرياضي يحتاج الى حنافز الت ينر والتمنوع فني الأداء و نل شن ل يسنا د فني تقوينة وحندة 
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ت بننام حر يننة ملاته ننة وبنني بامننة فنني تعهننيم المهننارات   يضننا تقسننيم العمننل الننى مجمو ننات وت ننرارا
والتحسنننن لمت ينننر  التوافنننق( بننند منننتج  نننن  ثنننرة  له اينننة فننني تطنننوير مسنننتوى الرياضننني لأبصنننى درجنننة

التنندريبات المسننتلادمة فنني البرمننامج مننن ت ييننر وتمويننل تم يننذ الحر ننات  ننذلك ت ييننر وتمويننل ظننروف 
تلدينة ت يينر السنر ة  ثمناء  التم يذ وبو ما ظهنر منن لان ل تمنارين مماسنبة لتممينة التوافنق منن لان ل 

تلدينننة الواجنننب الحر ننني باسنننتلادام  جهنننزة ملاته نننة -تم ينننذ واجنننب حر ننني فننني وبنننت محننندد - الحر نننة
 (77924 الأحجام والأوزان(.

 ن مرا اة التدريبات المستلادمة في الوحدات  توالزيادة التي طر ت  هى  التوازن( بد متج 
التدريبية لتممية بدرة ال  بين  هى ح ظ الجسم في وضل معين واستعادة بذا الوضل بسر ة في 
حالة ا محراف  مد و بالتالي تتحسن اللاطوط العصبية بين مستقب ت التمبيهات اللااصة لحالة 

ي المر زي والعض ت با تباربا الأ ضاء التوازن وبين المماطق الملاتصة في الجهاز العصب
تمارين وثب  -تمارين جرى مل ت يير ا تجا  والهف حول الم س   المم ذة وبد تبين ذلك من لا ل

إغ ق العيمين  ثماء بعض  -رفل الر س  ثماء تلدية الحر ات -من م ان مرت ل من   هى لأس ل 
 التدريبات ( .
 مجمو ةمت يرات البدمية إلى التلثير ا يجابي ليرجل الباحث ارت اع مسب التحسن له 
تمريمات فردية وزوجية الأمر الذي  دى إلى استثارة ابتمام الماشلين ودفعهم  تي تضممتالتدريبات ال

إلى المزيد من بذل الجهد وبالتالي رفل   اءة الجهاز العصبي وزيادة الترابط بين الأ صاب الحسية 
 ة دالال البرمامج وترابطها مل الأ صاب الحر يةالتي تلثرت بالمثيرات الموجود

يرجل الباحث زيادة مسبة التحسن بين القياس القبهي والبعدي إلى ما  حتوى  هية   ما 
 ات السهم المتمو ة  دت إلى زيادة معدل الأداء لهمت يرات البدمية بيد البحث.بريدالبرمامج من ت

  مد9  هىوالذي يمص بذلك يتحقق ال رض 
توجد فروق دالة احصالياً بين متوسطي القياسين القبهي والبعدي في بعض المت يرات د 
 .دلصالح القياس البعديل يروجي ل  بي ا بيد البحثالبدمية 
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 ضوء متالج البحث توصل الباحث إلى ا ستلا صات التالية9 في 9الاستخلاصات
ومهحوظنناً  هننى مسننتوي الأداء البنندمي لهمت يننرات  تننلثيراً ايجابينناً واضننحاً  السننهم ثننرت تنندريبات 

و ظهرت فروق ذات د لند إحصنالية بنين القيناس القبهني  التاي ومدو البدمية  بيد البحث( لدي   بي 
السنننر ة – (8.07  الرشنننابة-( 4.48  التوافنننق التالينننة والقينناس البعننندي فننني بعنننض المت ينننرات البدمينننة

 الح القياس البعدي.لص (77.30  التوازن-( 73.95  الحر ية
 ضوء متالج البحث يوصي الباحث بما يهي9 في 9التوصيات

 وضل برامج مماثهد تماسب الأ مار السمية الملاته ة من الذ ور والإماث. -
 إجراء دراسات  لاري مشابهد تتماول مت يرات  لاري لم تتماولها الدراسة الحالية.  -
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 المراجع:

 المراجع العربيةأولا 
"تأثير استخدام بعض الوسائط التدريبية عمى تنمية بعض الصفات  :بو الوفا احمد أبو الوفاأ -1

كميــة  ،البدنيــة والأداء الميــارى للاعبــي التايكونــدو"، رســالة ماجســتير، غيــر منشــورة
  .م0228 (،، الجيزه.ناجامعة حمو باليرم، التربية الرياضية لمبنين 

البـدني والميـاري للاعبـي ثير برنـامج تـدريبي مقتـرح عمـي مسـتوي الأداء أت حماد: عيد بدري -2
جامعــة المنيــا،  ،كميــة التربيــة الرياضــية ،رســالة ماجســتير غيــر منشــورة، التايكونــدو
 م.0228

 0221احمد سعيد زىران: القواعد العممية والفنية لرياضة التايكوندو، دار الكتـب المصـرية،  -3
 .م

الخصائص البدنية والميارية والفسيولوجية للاعبي المستوى العالمي فـي " زىران: سعيد حمد -4
ــين  رياضــة التايكونــدو"، رســالة دكتــوراه، غيــر منشــورة، كميــة التربيــة الرياضــية لمبن

 م.1888القاىرة، جامعة حمون، 
"المواصـفات الجســمية للاعبـي المسـتويات العميــا فـي رياضـة التايكونــدو"، زىران: سـعيد احمـد -5

منشورة، كمية التربية الرياضية لمبنين القاىرة، جامعة حمـون،  اجستير، غيرمرسالة 
 م. 1887

ــأثير برنــامج تــدريبي باســتخدام تــدريبات الســمم عمــي بعــض  بــدوي:دعــاء اســامو محمــد  -6 " ت
ـــا  المتغيـــرات البدنيـــة والمياريـــة للاعبـــي كـــرة اليـــد " ، رســـالة دكتـــوراة جامعـــة المني

 م . 0210،
 وسـرعة قـوة تحسـين عمـى الخاصـة التـدريبات بعـض تـأثير"  :أبـو زيـدسيد محمد المرسـى  . -7

 كميـة منشـورة، غيـر ماجسـتير، رسـالة ،"التايكونـدو ناشـئي لـدى الـركلات بعـض أداء
 .م0220 الجيزة، حموان، جامعة باليرم، لمبنين الرياضية التربية
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 الدائريـة الأماميـة الركمـة ميـارة أداء فاعميـة لتطـوير مقترح أسموب" حسونة: حسونة صبحي -8
 الرياضـية التربيـة كميـة منشـورة، غير ماجستير، رسالة"، التايكوندو للاعب المف مع

 .م1888الإسكندرية،  جامعة لمبنين،
"برنــامج مقتــرح لتنميــة التحمــل الخــاص وتــأثيره مــع فاعميــة اســتخدام  :صــفاء صــالح حســين -9

كميـة  غيـر منشـوره، تيربعض الأساليب اليجومية للاعبات التايكوندو"، رسالة ماجس
 .م1881 ،، الزقازيقجامعة الزقازيق، التربية الرياضية لمبنات

 القـدرات بعض اداء عمى الرممي الوسط في السمم تدريبات استخدام "تأثير حامد: جلال عادل -11
 لمتربيـة العمميـة منشـور، المجمـة بحث ،"الشاطئية الطائرة الكرة والميارية في البدنية

 م.0211 حموان، جامعة بنين، الرياضية التربية والرياضة، كمية الرياضية
تطبيقاتــو(، دار المعــارف، القــاىرة، -عصــام الــدين عبــد الخــالق: التــدريب الرياضــي )نظرياتــو -11

 م.0227
الصـفات البدنيـة والقياسـات الجسـمية للاعبـي التايكونـدو لانتقـاء  الـديب: عمى حسين عفاف -12

ســنة"، رســالة ماجســتير، غيــر منشــورة، كميــة التربيــة الرياضــية  10الناشــئين تحــت 
 م.1887 بنات الجزيرة، جامعة حموان،

 النقـــاط احتســاب فعاليـــة عمــى العضـــمية القــدرة تنميـــة تــأثير"  ســـلامة: حامــد حســـن غفــران -13
 لمكروجـى الدوليـة الرسـمية القواعـد تعـديلات وفـق الالكترونـي الجـذع واقي باستخدام

 لمبنـــين الرياضـــية التربيـــة كميـــة، منشـــورة غيـــر، ماجســـتير رســـالة"، التايكونـــدو فـــي
 م.0212حمون، جامعة، القاىرة

 أداء ومســتوى التوافقيــة القــدرات لتنميــة مقتــرح مصــطفى: برنــامج تــدريبي الــدين نــور عمــى -14
 التربيــة كميــة، ماجســتير ، رســالةالتايكونــدو رياضــة لناشــئي المركبــة الــركلات بعــض

 م.0211جامعة أسيوط، ، الرياضية
: القياس والتقويم وتحميـل المبـاراة فـي كـرة اليـد، نظريـات وآخروندرويش  عبد الرحمنكمال  -15

 م.0220، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة وتطبيقات،
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رات الحركيــة الخاصــة عمــى فاعميــة الأداء "أثــر تطــوير بعــض القــد :ســعد عمــى محمــد محمــد -16
كميـــة  غيــر منشــوره، الميــارى لــركلات لاعبــى الكاراتيــو ناشــئين"، رســالة ماجســتير

 .م1888، جامعة الإسكندريةبأبوقير،  لمبنينالرياضية التربية 
المــنعم: الأســس العمميــة لمكــرة الطــائرة وطــرق القيــاس  محمــد صــبحي حســانين، حمــدي عبــد -17

ـــدني  ـــويم )ب ـــاري  –والتق ـــي  -مي ـــاىرة،  –معرف ـــاب لمنشـــر، الق ـــز الكت نفســـي(، مرك
 م.1885

الـــتعمم الحركـــي لمتـــدريب الرياضــي، دار القمـــم، المجمـــد الثـــاني،  محمــد عبـــد الغنـــي عثمــان: -18
 .م1881الكويت، 

 لتنميــة المختمفــة الأســاليب بعــض باســتخدام تــدريبي برنــامج الغربــاوي: طمعــت محمــد مــروي -19
ــــوة ــــأثيره العضــــمية الق ــــى وت ــــة عم ــــة أداء فاعمي ــــة الركم ــــي المســــتقيمة الخمفي  للاعب

طنطــا،  جامعــة الرياضــية، التربيــة كميــة منشــورة، غيــر ماجســتير رســالة ،"التايكونــدو
 م.0225

يحيـي الســيد الحــاوي: المــدرب الرياضـي بــين الأســموب التقميــدي والتقنيـة الحديثــة فــي مجــال  -21
 م.0220التدريب، المركز العربي لمنشر، الزقازيق 
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ي الكيروجي غيرات البدنية لدي لاعبتعمى بعض الم تدريبات السممتأثير " 
" يكوندوالتا في رياضة  

   / عبد الحميم فتحي عبد الحميمأ.د* **                                                      
 د/ عامر لطفي احمد أ.م.* *           

 طو مجدي عبد الحفيظ /الباحث*                                                             
 

إن التقدم الذي ظير خلال البطولات والمقاءات الدولية يوضح لمعاممين في مجال التدريب 
ــد مــن  ــة لاب ــة أصــبحت حقيق ــدو أن أســاليب التــدريب الحديث ــا  الاعتــرافلرياضــة التايكون بأىميتي

ووجودىا فـي المجـال التطبيقـي، بينمـا الاىمـال وعـدم الاىتمـام بكـل مـا ىـو جديـد فـي مجـال عمـم 
لــى ىبـــوط وتــدني فـــي المســتوي  الرياضـــي إاســاليب وطـــرق تدريبيــة حديثـــة أدت  التــدريب مـــن

ومــن ىنـا ظيـرت مشـكمة البحــث ممـا دفـع الباحثـان لمتوصــل الـي إجـراء ىـذه الدراســة  ، للاعبـين
كمـا ، عمي بعض المتغيرات البدنية الخاصة لـدي لاعبـي الكيروجـي تدريبات السمم تأثيرباستخدام 

م ، وقــد 0218/ 1/7م حتــى 0218/ 7/ 3الفتــرة مــن فــيقــام البــاحثون بــاجراء القيــاس القبمــي 
راعــى البــاحثون تطبيــق تمــك القياســات لجميــع أفــراد عينــة البحــث بطريقــة موحــدة ، كمــا اســتغرق 

م حتـــى 0218/ 7/ 7( أســـبوع ، وتـــم التطبيـــق فـــي الفتـــرة مـــن  10تنفيـــذ البرنـــامج التـــدريبي )
( وحـدة طــوال فتـرة تطبيــق البرنـامج ، كمــا 18) أي( وحـدات أســبوعياً 1بواقـع )م 0218/ 05/5

 فــيقـام الباحثــان بعــد الانتيـاء مــن تطبيــق البرنــامج بـاجراء القياســات البعديــة لمعينـة قيــد البحــث 
ــد البحــث  ــة قي ــرة مــن  فــيالمتغيــرات البدني ــنفس 0218/ 32/5م حتــى 0218/ 5/ 05الفت م وب

وتوصــمت أىـم نتــائج الدراســة إلـى أن )تــدريبات الســمم( القبمـي، قيــاس ال فــياتبعـت  التــيالشـروط 
كمـا أن تمـك التـدريبات  عينـة البحـث،ساعدت في تطور وتحسن في عنصر السرعة الحركية لدى 

 ساعدت عمى تقوية عضلات الجذع والبطن والظير والجانبين لمعينة قيد البحث.
 
 
 
 

 

   *** أســتـاذ المـصارعـة ورئـيس قـسم المنازلات والرياضات الفـرديـة كمية التربية الرياضية جامعة المنيا.
 ** أستـــــاذ مســـاعد بقــسم المنـــازلات والرياضات الفردية كمية التربية الرياضية جامعة المنيا.

مدرب تايكوندو بنادي سمالوط. *  
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Research Summary 

The effect of special exercises on some physical alterations for Kiroji 

players to sport of taekwondo 
Prof. Dr. Abdel Halim Fathy Abdel Halim Mohamed 

Prof. Dr. Amer Lotfy Ahmed 

Researcher / Taha Magdy Abdel Hafeez 

The progress that appeared during international tournaments and 

meetings shows to workers in the field of training for taekwondo sport 

that modern training methods have become a reality that must be 

recognized for their importance and presence in the applied field, 

while neglect and lack of interest in everything new in the field of 

training science in terms of modern training methods and methods led 

to a decline And low in the level of sports for players. 

 Hence the research problem arose, which prompted the researchers to 

conclude this study by using the effect of special training on some of 

the special physical alterations of Kiroji players. 

The researchers also conducted the pre-measurement from 32522118 

to 42522118, and the researchers took care to apply these 

measurements to all members of the research sample in a standardized 

way, and the implementation of the training program took (12) weeks, 

and the application was done in the period from 5 / 522118 until 

272722118 at (4) units per week, i.e. (48) units throughout the program 

implementation period, and after completing the program 

implementation, the two researchers also made dimensional 

measurements of the sample under investigation in the physical 

variables under investigation in the period from 2827/ 2118 until 

312722118, with the same conditions that were used in the pre-

measurement. 

The most important results of the study concluded that special 

exercises (ladder exercises) helped in the development and 

improvement of the motor velocity component of the experimental 

sample under investigation, and that these exercises helped to 

strengthen the muscles of the trunk, abdomen, back and sides of the 

sample in question. 

 

 

*** Professor of Wrestling and Head of the Department of Conflicts 
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*Researcher:coauh in samalout club 


