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 -:ومذكمة البحث سقجمةال
رلأدرء ريخيحستت   كيتتػ لاتتؽ عتتاد ر م  تتحد  ييتت ؼ م تتؼ ري تتجريا ريخيحستت  ت ويتت ؽ   ظتتؾيخ

 ريبوث ريجرئؼ مؽ أسحي ا  جريبيتة  م   ن حئج ريبوث ريع      ظبيقيح م   لاخ  ف ري خرحل ريين ىة
 .حجيثة   كؽ ريامب ؽ لاؽ ريؾصؾد ري  ري ي ؾيحت ريع يح

لاؽ رلأشكحد ري نغي ية ريوجيثة  ري    ي خجم أنشظة لا نؾمة   سحئل  ري جريا ري  قحطع يعج 
خحطخ غ خ  ق  جية درعل ريبخنحلاج ري جريب   كيػ ي نح ريامب ؽ  نؾع ف  ري جريبحت  ىجفو ريوج لاؽ لا

ر صتتتح حت   ن يتتتة ريخيحستتت  لاتتتؽ لاخ  تتتف ريلؾرنتتتا ريبجنيتتتة ري يحريتتتة  ريخظظيتتتة  ريؾعي يتتتة  رين يتتتية 
(5:092) (11 :02). 

قحي تتجريا ري  قتتحطع يعتتج أستت ؾظح ي و تتحر م تت  ريقتتجرل رييؾرئيتتة  ري يحقتتة ريبجنيتتة  ي يتتؼ  تتحي ؾر   
يتت ؼ  قن نيتتح  ري خظتتيو ييتتح  كيتتػ يار قتتحء   ري غتتحلاخل  ري نتتؾع فتت  رشتتكحد لا عتتجدل لاتتؽ ريخيحستتحت  ري تت 

 (10: 02( )02:01( )070: 10 حي ي ؾى ريبجن   ري يحرى   وي ؽ ري  غ خرت ريؾعي ية)

 ي ضت ؽ ري تجريا ري  قتحطع متل لاتؽ  تجريبحت  حوتقتحد   تجريبحت ت ؾلا خيتة  ري ت   ع تل م تت  
إنشتتتظة ري و تتتل رييتتتؾرئ  لاثتتتل  ن يتتتة ريقتتتؾل  ريقتتتجرل ريعضتتت ية    شتتت  ل ريضتتتح م تتت   تتتجريبحت عحصتتتة  

رستت خجرم رييتت خ ري  وتتخة  مل تتة ري تتجريا ريثحت تتة  متتحيػ رنشتتظة ري و تتل رياىتتؾرئ   لانيتتح  تتجريبحت 
ريعج ، م ح ر  رىؼ لاح ي  د ري جريا ري  قحطع ىؾ  نؾع ري  خينتحت ري ؾوتؾدل درعتل ريؾحتجرت ري جريبيتة 

 رلأر قتتحء  حي ل ؾمتتحت ريعضتت ية ريعحلا تتة  ري تت   وتتحفى م تت  منشتتخ ري شتتؾيل  ر تتتحرل ي  تتخرت طؾي تتة 
 (  10: 17( ) 44: 10( )02: 00رتنحء ردرء ري يحررت ري خ   ة )

  ع بتتخ ريحستتة ري حيكؾنتتج  لاتتؽ ريخيحستتحت ري نحفيتتية ري تت   ع  تتج م تت  ريقتتجم  ري تتج فتت  ريتتجفحع 
ا ي  ي ؾيحت مؽ رين ذ تخ ح ق حيية محيية،  ي ظ ا كيػ قجررت تجنية  لايحرية   عي ية  ؤىل ريام

ريعحييتتة، ح تتث     تتد   تتػ ريخيحستتة  حح ؾرئيتتح م تت  ريعجيتتج لاتتؽ ري يتتحررت ري نيتتة  ري ؾرقتتف ريخظظيتتة 

والمكاروةىعلىىبعضىالمتغوراتىالبدنوةىالتدروبىالمتقاطعىتأثورى
 للاعبىىالتاوكوندووالوظوفوةى

 
 أحمدىعبدىالداومىأحمدىصالحأ.م.د/هانىى

 مصر ،جامعة المنصورة بقسم التدريب الرياضى، كلية التربية الرياضية، استاذ مساعد
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ري خ   تتتة  ري تتت   خ  تتتف رتنتتتحء ري نحفيتتتحت   رد د أفعتتتحد لا عتتتجدل  لا نؾمتتتة   ثتتتل حتتتا  أ  أ ثتتتخ ي  تتتػ 
ظتتو  طتتخل ري عتتا ري ؾرقتتف ريخظظيتتة  بعتتح  ي لخيتتحت ري عتتا،  ي احقتتة ري ظتتؾر فتت  لالتتحد  ن  تتح ع

 (00: 07( )29: 00) ( 02: 0ريوجيثة ت  ػ ريخيحسة،  ي وق ل رين حئج ري ظ ؾظة  شكل  كحلا  .)

 جريا لالحد ريبححث ماما سحتل  لاجرب ف  عبخل ري احغة ريع  ية     لاؽ عاد
ى ،  لا ح عة ريبححث ي عجيج لاؽ ري بحريحت وحى رنخ حض لاي ؾى رلأدرء ريبجن   ري يحر ري حيكؾنج 

 ريؾعي   يامب ؽ  عيؾر لاغحىخ ري عا م  يؼ عاد ري بحريحت  مجم قجر يؼ م   رنيحء ري بحررل 
تن ذ قؾل تجري يح لا ح يؤتخ كيػ م   ن حئج ري بحررل  قج يخوع كيػ ر  ريؾحجرت ري جريبية   ؼ  شكل 

ري جريا  ن ظ   مجم  وؾد  غ  خ ف  طخل ري جريا لا ح ييبا نقص ريو حس  مجم روس  خررية ف 
  حم ية  ين ج مؽ كيػ سعف ف  لاي ؾى ريقجررت ريبجنية  ري يحرية  ريؾعي ية يامب  ري حيكؾنج  

  عض ري  غ خرت ريبجنية  ري يحرية م  ري  دررسة  أت خ ري جريا ري  قحطع  مسا دفع الباحث
  ري حيكؾنج   ريؾعي ية يامب 

  -: هجف البحثأ
 عض ري  غ خرت ريبجنية  ري جريا ري  قحطع م   ييجف ريبوث إي  ري عخف م    أت خ

 -ري حيكؾنج ،  كيػ لاؽ عاد رلأىجرف ري خعية ري حيية:  ريؾعي ية يامب   ري يحرية
 ري عخف م    أت خ ري جريا ري  قحطع م    عض ري  غ خرت ريبجنية يامب  ري حيكؾنج . -1
 رت ري يحرىة يامب  ري حيكؾنج .ري عخف م    أت خ ري جريا ري  قحطع م    عض ري  غ خ  -0
 ري عخف م    أت خ ري جريا ري  قحطع م    عض ري  غ خرت ريؾعي ية يامب  ري حيكؾنج . -2

  -البحث:فخوض 
ري جريا  ري لخيبية ي أت خ ي  ل ؾمة ريقب    ريبعجى ريقيحس ؽ ت ؽ إحشحئيح درية فخ ل   ؾوج -1

 ريقيحس  ري يحرية  ريؾعي ية يامب  ري حيكؾنج  يشحيحري  قحطع م    عض ري  غ خرت ريبجنية 
 .ريبعجى

ري جريا  ريضح ظة ي أت خ ي  ل ؾمة ريقب    ريبعجى ريقيحس ؽ ت ؽ إحشحئيح درية فخ ل   ؾوج -0
 ريقيحس ري  قحطع م    عض ري  غ خرت ريبجنية  ري يحرية  ريؾعي ية يامب  ري حيكؾنج  يشحيح

 ري لخيبية  ريضح ظة ي أت خ ي  ل ؾم  ؽ ريبعجى ريقيحس ت ؽ إحشحئيح درية فخ ل   ؾوج -2ريبعجى 
 ري جريا ري  قحطع م    عض ري  غ خرت ريبجنية  ري يحرية  ريؾعي ية يامب  ري حيكؾنج  يشحيح

 ري لخيبية.   ري ل ؾمة
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 -مرظمحات البحث:
  -: Cross Traningالتجريب الستقاطع 

ىؾ رس خجرم  جريبحت ر  أنشظة أ  رس ؾب  جريب  أعخ ي  يحمجل ف   وي ؽ رلأدرء  
 (. 0: 12ي خيحسة رلأسحسية )
 الجراسات الدابقة:

التجريب الستقاطع عمى بعض  بخنامج تأثيخ بعشؾان:(، 7( )2102محمد احسج عمى )دراسة:  -1
 تخنحلاج يح ري عخف  أت خىجف  ، بسشظقة السشيا الستغيخات البجنية والسهارية لجى ناشئى الكؾمتيه

ري جريا ري  قحطع م    عض ري  غ خرت ريبجنية  ري يحرية يجى نحشئ  ريكؾلا يو   نظقة ري نيح، 
( وعبح ،  رش   ت 02ر و حيية نوؾ )ريع نو ظ غت   ري لخيب ، ري نيج  ريبححث س خجم قج ر

،  قج أس خت رين حئج إي   ريقيحسحت ريبجنية  ري يحرية وع م   ري يح ري خ  أد رت و ع ريبيحنحت
  ن ية م   إيلحتيح    أت خر   يؤتخ حس خجرم ري جريا ري  قحطع  ري ق خح ري جريب  ريبخنحلاج أ 

 . ق ج ريبوث  ري يحرية ريبجنية ري  غ خرت
 Technical and tactical analysis of: بعشةؾان(، 06م( )2102) Casolino et alدراسةة:  -0

youth taekwondo performance,   ينحشتتتتئ   ريخظظتتتت  ري يتتتتحرى  رلأدرء يح  و  تتتتلىتتتتجف 
ظ غتتتت   ريؾصتتت  ، ري تتتنيج ؾ  ريبتتتححث ستتت خجمري ع يتتتة،  قتتتج ر ري حيكؾنتتتج  لابحريتتتحت أتنتتتحء ري حيكؾنتتتج 

( وما  وعبة،  رش   ت أد رت و ع ريبيحنحت م    و  ل ري بحريحت 09ر و حيية نوؾ )ريع نو 
  رييلؾلايتتة ريجفحعيتتة ري يتتحررت لأىتتؼ ريع  يتتة،  قتتج أستت خت أىتتؼ رين تتحئج إيتت  ري ؾصتتل  ري احغتتة

  رلأى  تتحم  ريجرئخيتتة،  ريخ  يتتة رلألاحلايتتة  حيقتتجم ري خ   تتة ريخمتتل أستتحي ا  إيتت  ري حيكؾنتتج ، تخيحستتة
  امب  ري حيكؾنج . ريبجنية  ريقجررت ري يحرية  حيقجررت

 cross traning Program its Effects on(، بعشؾان 2010( )28) Zberizدراسة:  -2

the Physical fitness Status of Athletes   أتخ ري جريا ري  قحطع ري عخف م    يحىجف
م تتتتتتتتتتتتتت  أ ستتتتتتتتتتتتتتحع ري يحقتتتتتتتتتتتتتتة ريبجنيتتتتتتتتتتتتتتة ي خيحستتتتتتتتتتتتتت  ؽ فتتتتتتتتتتتتتت  وحلاعتتتتتتتتتتتتتتة يتتتتتتتتتتتتتتؾ ر  لاتتتتتتتتتتتتتتؽ ح تتتتتتتتتتتتتتث 

ريع نتتو ظ غتتت    قتتج رستت خجم ريبححتتث ري تتنيج ري لخيبتت ،  )ريخشحقة،ريقؾل،ري و ل،رييتتخمة،ري خ نة (
( ومب ؽ،  قج أس خت أىؼ رين حئج إي  ر  ري جريا ري  قحطع يو  تأت خر ريلحتيتح 40ر و حيية نوؾ )

 .م   )ريخشحقة،ريقؾل،ري و ل،رييخمة،ري خ نة( يامب ؽ
بخنةةامج تةةجريبى بدسةةتخجام  تةةأثيخبعشةةؾان: (، 01( )2119لبةةه روحةةى ابةةؾ السعةةاطى )دراسةةة:  -4

  تأت خ يح ري عتخف م ت ىجف  رات البجنية والسهارية لمسبارزيؽ، التجريب الستقاطع عمى بعض القج
 ظب تتتتل ريبخنتتتتحلاج ري ق تتتتخح ي  تتتتجريا ري  قتتتتحطع م تتتت  ريقتتتتجررت ريبجنيتتتتة  ري يحريتتتتة ي  بتتتتحر يؽ،  قتتتتج 
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( وعبتح ،  رشت   ت أد رت 02ر و حيية نوؾ )ريع نو ظ غت   ري لخيب ، ري نيج ة ريبححثت س خجلار
ري خوعتت   ريقيحستتحت ريبجنيتتة  ري يحريتتة،  قتتج أستت خت رين تتحئج إيتت  ر  و تتع ريبيحنتتحت م تت  ري يتتح 

رستت خجرم ري تتجريا ري  قتتحطع أدى ريتت  رنخ تتحض  تتجريل  فتت  قتتجررت ري بتتحر يؽ ريبجنيتتة  ري يحريتتة 
 طبقح وىجرف ري  خل رلأن قحيية. 

 البجنية الكفاءة لخفع تجريبى بخنامج تأثيخ بعشؾان:(، 3م( )2118أحسج سعيج زهخان )دراسة:  -0
، التايكؾنجو لشاشئى الكؾيتى السشتخب للاعبى السباريات نتائج وتحديؽ والخظظية والسهارية

 ريكؾي   ري ن خا يامب   ريخظظ   ري يحرى  ريبجن  رلأدرء ف  يح ري عخف م   ري ويؽىجف  
ريع نو ظ غت   ري لخيب ، ري نيج  ريبححث س خجم قج رسنة،  17  وت ري حيكؾنج  ينحشئ 

( وعبح ،  رش   ت أد رت و ع ريبيحنحت م   ري يح ري خوع   ريقيحسحت 02ر و حيية نوؾ )
 يؤتخ ري ق خح ري جريب  ريبخنحلاج ريبجنية  ري يحرية  ريخظظية،  قج أس خت أىؼ رين حئج إي  أ 

بحريحت، ري  ن حئج م    يؤتخ  ريخظظية  ري يحرية ريبجنية ريك حءل  رفع  ظؾيخ م   إيلحتيح    أت خر  
 ريبوث. ق ج    غ خرتري ف   لا  ح  ة  ب خل تنيبة لا وؾر  ويؽ  حج ث

تةةأثيخ إسةةتخجام التةةجريب الستقةةاطع عمةةى  :بعشةةؾان(، 03( )2117) ياسةةخ محمد حجةةخدراسةةة:  -0
إستت خجرم م تت   تتحت خ ىتتجفيح ري عتتخف   ، فاعميةةة بعةةض ااداءات الهجؾميةةة لةةجى مبتةةجئ السبةةارزة

،  قتتج رستت خجرم ريبححتتث فحم يتتة أدرء رييلتتؾم ريبيتتيو ي ب تتجز ري بتتحر لي ظتتؾيخ ري تتجريا ري  قتتحطع 
 محنت أىؼ رين حئج  أت خ ريبخنحلاج ري جريب  ، وما( 00) ر و حيية نوؾريع نو ظ غت ،   ري لخيب 
 ظتؾيخ ريقتجررت ريبجنيتة  حخمتحت رييلتؾم  تأت خر ريلحتيتح م ت   حس خجرم ري تجريا ري  قتحطع ري ق خح 

 . ي بحر لريبييو ي ب جز ر
تأثيخ إستخجام التجريب الستقاطع فى السخحمة  بعشؾان:(، 8( )2116) حامج شجاددراسة: محمد  -7

إس خجرم ىجفيح ري عخف   ، اانتقالية عمى تحديؽ مدتؾى ااداء البجنى للاعبى الجؾدو
،  قج ري جريا ري  قحطع ف  ري خح ة رلأن قحيية م    وي ؽ لاي ؾى رلأدرء ريبجن  يامب  ريلؾد 

 محنت أىؼ ( ومب ؽ، 12) ر و حيية نوؾريع نو ظ غت ،   ري لخيب ري نيج رس خجرم ريبححث 
رين حئج  أت خ ريبخنحلاج ري جريب  ري ق خح  أت خر ريلحتيح م   ريقؾل ري   دل  حييخمة  ريخشحقة 

  ري خ نة  قؾل مضات ريخو  ؽ  قؾل ريقبضة   و ل ريقؾل  سخمة رد ري عل  ري ؾرفل. 
 Use cross training to بعشةؾان: Kassey,et,al(2113( )21 ) كاسي  آخريرآ  دراسةة: -2

development of concentric and eeccentric strendth difference of division in the 

lead and back leg   ري تجريا ري  قتحطع م ت   ن يتة ريقتؾل ريعضت ية  يح ري عتخف م ت   تحت خىتجف
ر و حيية نوؾ ريع نو ظ غت   ري لخيب ، ري نيج  ريبححث س خجم رييخمة ي  بحر يؽ رينحشئ ؽ،  قج ر

( ومبتت ؽ،  رشتت   ت أد رت و تتع ريبيحنتتحت م تت  رستت  حررت روستت بيح   رستت  حررت رستت ظاع 12)
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ي تتتجريا ري  قتتتحطع يتتتو  تتتأت خر ريلحتيتتتح م تتت  ريقتتتؾل رأى ريخبتتتخرء،  قتتتج أستتت خت أىتتتؼ رين تتتحئج إيتتت  ر  ر
 ريعض ية  رييخمة  لاي ؾى رلأدرء ري ن  ي  بحر يؽ رينحشئ ؽ.

   -إجخاءات البحث:طخق و 
 -مشهج البحث: -0

ت شتتت يؼ ري ل تتتؾم  ؽ ري  كتتتحفئ  ؽ رلأ يتتت   لخيبيتتتة  ريثحنيتتتة ري لخيبتتت ، م ري تتتنيج ررستتت خج تتتؼ 
  فخ ض ريبوث. أىجرف لانحسبح ي وق ل كيػ ريبعجى ح ث يع بخ سح ظة  أس ؾب ريقيحس ؽ ريقب   

 -عيشة البحث: -2
 وت ( وعبح  لاؽ ومب  ري حيكؾنج  22 ؼ رع يحر م نة ريبوث  حيظخيقة ريع جية  حع يحر ) 

( وعبح  أوخيت م  يؼ 02)، ييشل حلؼ م نة ريبوث رلأسحسية ريوؾرر ريخيحس تنحدى ، سنة (10)
( 12 ؼ  قيي يؼ إي  لال ؾم  ؽ أحجرى ح  لخيبية  رلأعخى سح ظة  قؾرلايح ) ،رلأسحسيةريجررسة 

 روس ظاعية.أوخيت م  يؼ ريجررسة   ؽ( ومب12)،  يكل لال ؾمة  ؽومب
 -:خرائص اختيار عيشة البحث -3
 0202/0204ي  حيكؾنج  لاؾسؼ أ  يكؾ  رياما لايلل  حو وحد ري شخى  -1
  ريودرم روح خ موج أدن .أ  يكؾ  رياما ححصل م    -0
 سنؾرت موج أدن .تاث مؽ  ياماأو يقل ريع خ ري جريب   -2
 -البحث: عيشة تؾزيع إعتجالية -4

 ويحب لاعحلال روي ؾرء يل يع ري  غ خرت ق ج ريبوث، ي  أ ج لاؽ أ  م نة ريبوث  ريبححث قحم
 ( كيػ.0(، )1لاؾ مة  ؾ يع إم جرييح ، م ح يؾسح وج د )

  (0ججول )
الستؾسط الحدابى والؾسيط والانحخاف السعيارى ومعامل الالتؾاء لعيشة البحث فى متغيخات 

 التجريبى( )الدؽ، الظؾل، الؾزن، العسخ
 

 01ن =
 الالتؾاء الانحخاف الؾسيط الستؾسط وحجة الكياس الستغيخات م
 1,31- 1,80 05.11 05.04 سشة الدؽ 0
 1,49- 2.57 065.11 065.16 سشتيستخ الظؾل 2
 1,01 4.15 65,11 64.70 كجؼ الؾزن  3
 1.70- 1,68 5.51 5.41 سشة العسخ التجريبى 4

-) ت ؽ لاح  خر حت ريبوث يع نة ر ي ؾرء لاعحلاات قيؼ و يع أ  (1) وج د لاؽ ي ضح
 ف  ريبوث م نة  لحنذ م   يؤمج لا ح 2± ت ؽ لاح إنوشخت ريقيؼ ىحه  أ ( 2.12:  2,71

 (.ري جريب  رييؽ، ريظؾد، ريؾ  ، ريع خ) ري  غ خرت
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  (2ججول )
الستؾسط الحدابى والؾسيط والانحخاف السعيارى ومعامل الالتؾاء لعيشة البحث فى 

 الستغيخات البجنية والسهارية والؾعيفية
 

 01ن =

وحجة  الاختبار الستغيخات م
 الالتؾاء الانحخاف الؾسيط الستؾسط الكياس

0 

نية
لبج

ا
 

 -1.00 0.52 34.10 33.89 سؼ الؾثب العسؾدى مؽ الثبات

 سؼ الؾثب العخيض مؽ الثبات 2
073.1

3 
077.41 05.07 1.38- 

 -1.61 4.02 -0.51 -0.92 سؼ ثشى الجحع مؽ الؾقؾف 3
 -1.73 4.80 55.50 54.70 ث ااتجاهات ااصمية والفخعية  4
 -0.34 1.38 2.42 2.42 ث التؾازن الحخكى  5
6 

ية 
هار

الس
 

 1.06 1.83 5.98 6.15 درجة بيػ تذاجى
 -1.75 1.92 6.34 5.97 درجة ابتؾليؾ تذاجى 7
 0.20 1.91 5.34 5.72 درجة تى تذاجى 8
 1.98 1.61 5.35 5.69 درجة نارا تذاجى 9
0
1 

فية
ؾعي

ال
 

 -1.07 4.23 78.35 78.01 درجة (HRمعجل الشبض اثشاء الخاحة)

0
0 

054.2 درجة (HRمعجل الشبض اثشاء السجهؾد)
5 

055.11 3.52 0.95- 

0
2 

 -1.52 4.62 74.11 74.44 درجة (VEالتهؾية الخئؾية )

0
3 

 درجة الحج الاقرى لاستهلاك ااوكدجيؽ
45.43 45.65 1.44 0.77- 

0
4 

 معجل حامض اللاكتيػ فى الخاحة
 مممى

 مؾل/لتخ
2.16 0.91 1.47 1.38 

0
5 

 معجل حامض اللاكتيػ بعج الخاحة
 مممى

 مؾل/لتخ
02.86 02.81 1.76 1.17 

-) ت ؽ لاح  خر حت ريبوث يع نة ر ي ؾرء لاعحلاات قيؼ و يع أ  (0) وج د لاؽ ي ضح
 ف  ريبوث م نة  لحنذ م   يؤمج لا ح 2± ت ؽ لاح إنوشخت ريقيؼ ىحه  أ ( 2,92:  1,90

 .ريبجنية  ري يحرية  ريخظظية ري  غ خرت
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 -البحث: تكافؤ عيشة -5

رييؽ، ) ي  ل ؾمة ري لخيبية  ريضح ظة ف  لا غ خرت ريبوث يع نة ري كحفؤ  إيلحد ريبححث قحم
ق ج   ريؾعي ية،  ري  غ خرت ريبجنية  ري يحرية (2) رقؼ م ح  لج د (ري جريب  ريظؾد، ريؾ  ، ريع خ

 (.4ريبوث م ح ىؾ لاؾسح  لج د )

  (3ججول )                 
 التجريبى(غيخات )الدؽ، الظؾل، الؾزن، العؼ تكافؤ مجسؾعتى البحث فى مت

 01=  2= ن0ن
 

 الستغيخات م
وحجة 

 الكياس

الفخق بيؽ  السجسؾعة الزابظة السجسؾعة التجخيبية

 الستؾسظيؽ
 قيسة "ت"

 الانحخاف الستؾسط الانحخاف الستؾسط

 1.27 1.01 1.88 05.01 1.79 05.21 سشة الدؽ 0

 1.95 0.01 3.24 064.51 0.70 065.61 سشتيستخ الظؾل 2

 0,35 2.41 5.41 63.51 0.61 65.91 كجؼ الؾزن  3

 1,87 1,51 1.71 5.41 0.01 5.91 سشة العسخ التجريبى 4

 2,01=  1,15*قيسة "ت" الججولية عشج مدتؾى معشؾية 
ري لخيبية ( مجم  وؾد فخ ل درية إحشحئيح ت ؽ ري لؾم  ؽ 2ي ضح لاؽ وج د رقؼ )

ت ؽ  كحفؤ ريلا ح يجد م   ، (ري جريب  ريع خ ريؾ  ، ريظؾد، رييؽ،) ف  لا غ خرتريضح ظة   
 ري ل ؾم  ؽ.
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  (4ججول )                  

  والؾعيفية تكافؤ مجسؾعتى البحث فى الستغيخات البجنية والسهارية         
 1  =0  =12 

وحجة  الاختبار الستغيخات م
 الكياس

الفخق بيؽ  السجسؾعة الزابظة السجسؾعة التجخيبية
 الستؾسظيؽ

قيسة 
 الانحخاف الستؾسط الانحخاف الستؾسط "ت"

0 

نية
لبج

ا
 

 0.09 1.88 0.48 34.39 0.50 33.50 سؼ الؾثب العسؾدى مؽ الثبات

069.8 06.05 076.20 سؼ الؾثب العخيض مؽ الثبات 2
9 04.25 6.32 1.92 

 1.06 1.32 4.37 0.81 4.19 2.02 سؼ ثشى الجحع مؽ الؾقؾف 3
 0.22 2.60 5.64 53.41 3.65 56.10 ث ااتجاهات ااصمية والفخعية  4
 0.22 1.24 1.30 2.50 1.44 2.27 ث التؾازن الحخكى  5
6 

رية
سها

ال
 

 1.02 1.12 1.93 6.17 1.77 6.15 درجة بيػ تذاجى
 1.26 1.01 0.19 6.13 1.69 5.93 درجة ابتؾليؾ تذاجى 7
 1.80 1.21 1.55 5.61 1.67 5.81 درجة تى تذاجى 8
 1.36 1.04 0.13 5.67 1.90 5.80 درجة نارا تذاجى 9

01 

فية
ؾعي

ال
 

معةةةةةةةةةةةجل الشةةةةةةةةةةةبض اثشةةةةةةةةةةةاء 
 1.55 0.10 3.47 77.57 5.11 78.58 درجة (HRالخاحة)

معةةةةةةةةةةةجل الشةةةةةةةةةةةبض اثشةةةةةةةةةةةاء  00
 (HRالسجهؾد)

054.4 3.57 054.00 درجة
1 

3.65 1.29 1.09 

 1.62 0.30 5.22 73.80 4.33 75.02 درجة (VEالتهؾية الخئؾية ) 02

الحةةةةةةج الاقرةةةةةةى لاسةةةةةةتهلاك  03
 ااوكدجيؽ

 1.02 1.04 1.63 45.50 1.47 45.65 درجة

معةةةجل حةةةامض اللاكتيةةةػ فةةةى  04
 الخاحة

 مممى
 0.91 1.39 1.51 0.85 1.38 2.24 مؾل/لتخ 

معةةجل حةةامض اللاكتيةةػ بعةةج  05
 الخاحة

 مممى
 2.33 1.73 1.70 03.23 1.68 02.51 مؾل/لتخ

 2,01=  1,15*قيسة "ت" الججولية عشج مدتؾى معشؾية 
ري لخيبية ( مجم  وؾد فخ ل درية إحشحئيح ت ؽ ري لؾم  ؽ 4ي ضح لاؽ وج د رقؼ )

 ري ل ؾم  ؽ.ت ؽ  كحفؤ ريلا ح يجد م   ،  ريؾعي يةريبجنية  ري يحرية  ف  ري  غ خرتريضح ظة   
 
 
 



 

 

  الجزء الثامن2024يونية( عدد 37المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 9 - 

 -جسع البيانات:وسائل  أدوات -6
 ؼ روس عحنة تؾسحئل لا عجدل  لا نؾمة يل ع ريبيحنحت   ح ي نحسا لاع طبيعة ريبوث 

 ريقيحسحت ري ع  ية ريؾعي ية ريبجنية  ري يحرية،  ري  غ خرت ريبيحنحت ري خرد ريوشؾد م  يح مإع بحررت 
جيج أىؼ روع بحررت يامب  ري حيكؾنج ،  لال ؾمة لاؽ روس  حررت يعخسيح م   ريخبخرء ي و
 قيحسحت ريامب ؽ. ري جريبحت ري نحسبة يظبيعة ريبوث  ريع نة،  لال ؾمة لاؽ روس  حررت ي يل ل 

 :سشة 06الخاصة بلاعبى التايكؾنجو تحت ااداءات البجنية السهارية والؾعيفية تحجيج  -أ

  - ؼ رس ظاع رأى ريخبخرء ف  رلآ  :

ستتنة فتت   10 ري يحريتتة  ريؾعي يتتة ريخحصتتة  حي خح تتة رييتتنية  وتتت  وجيتتج رىتتؼ ري  غ تتخرت ريبجنيتتة  -1
 (. 0ريحسة ري حيكؾنج  لاخفل )

 وجيتتتج رلأنشتتتظة ري ائ تتتة ي  تتتجريا ري  قتتتحطع ريختتتحل  حي خح تتتة رييتتتنية ي  خح تتتة رييتتتنية  وتتتت  -0
 (.0سنة ف  ريحسة ري حيكؾنج  لاخفل )10

 -اختيار الخبيخ الذخوط التالية:ى فى وقج روع

ؾ  ححصتتتا م تتت  دروتتتة دم تتتؾرره ري  يتتت ة فتتت  ري خظيتتتة ريخيحستتتية ) فتتت  ريعتتتحب ريتتتجفحع متتتؽ أ  يكتتت -1
 رين ذ(.

 . (1لاخفل ) أ  و يقل مجد سنؾرت ريخبخل ري ظبيقية مؽ مشخ سنؾرت -0
 -الاختبارات والانذظة السقتخحة لمتجريب الستقاطع السدتخجمة فى البحث: -ب
 الاختبارات البجنية والسهارية والؾعيفية: -

ري نحستتبة ق تتج ريبوتتث  تتؼ  وجيتتج روع بتتحررت ريبجنيتتة  ري يحريتتة  ريقيحستتحت ري ع  يتتة ريؾعي يتتة 
يظبيعتتتة ريبوتتتث كرت ري عتتتحلاات  ريتتتجووت ريع  يتتتة يقيتتتحس ري  غ تتتخرت ريبجنيتتتة  ري يحريتتتة  ريؾعي يتتتة 

 (. 2ريخبخرء. لاخفل )ريخحصة  امب  ري حيكؾنج ،  طبقح  يخأى 
 التجريب الستقاطع:  الانذظة السقتخحة فى -

 ؼ  وجيج رلأنشظة ري ق خحة ف  ري جريا ري  قحطع ري نحسبة يظبيعة ريبوث ح تث ر  ريبححتث 
 (. 0لاخفل ) % لاع لاخرمحل رلاكحنية ري ظب ل.22قج رر ض  نيبة 

 -خظؾات إجخاء التجخبة: -7
 متتحيػ  ستتحئل  ري ع  يتتة ريؾعي يتتة  ريقيحستتحت ريبجنيتتة  ري يحريتتة  عتج أ   تتؼ  وجيتتج روع بتتحررت

 يتحمج م ت  إوخرئتو  ري ت  م ل ر وخرءرت  ريخظؾرت رييحلاتة ي بوتث  ؼ يبوث، ع نة رو ع ريبيحنحت ي
 محي حي . ظخيقة م  ية س  ية  صويوة  ر وخرءرت لاب نو 
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 -السخحمة التسهيجية: -أ
 -اختيار السداعجيؽ : -0

 ريبجنيتتتة تر روع بتتتحر إوتتتخرء ريقيحستتتحت فتتت  ع يتتتحر لال ؾمتتتة لاتتتؽ ري يتتتحمجيؽ ي  يتتتحمجل ر تتتؼ  
 (.7)لاخفل  ري يحريو  ريؾعي ية.

 وتج ى ري حئتجل لاتؽ رين تحئج ري ت  ستتؾف قتحم ريبححتث ت عخيتو وؾرنتا ريبوتث  أىتجرف ريجررستة  
 ؾستتتيح لا ظ بتتتحت ريقيتتتحس  طخيقتتتة أدرءه   خ  بتتتو  د ر متتتل لاتتتنيؼ  يتت  خص لاتتتؽ ىتتتحه ريجررستتتة، لاتتتع 

 .عاد لاخرحل أدرء روع بحررت
 -الجراسات الاستظلاعية: -2

إيتتتتتتت  م 12/9/0202أوخيتتتتتتتت عتتتتتتتاد ري  تتتتتتتخل لاتتتتتتتؽ   -:ااولةةةةةةةىالاسةةةةةةةتظلاعية الجراسةةةةةةةة  - أ
 م.10/9/0202

 (0وج د )
 رييجف لاؽ ريجررسة روس ظاعية رلأ ي   ن حئليح

 الشتائج الهجف
تحجيةةةةةةج الرةةةةةةعؾبات التةةةةةةا تؾاجةةةةةةه تشفيةةةةةةح الكياسةةةةةةات 

   .والاختبارات
التةةةةا تؾاجةةةةه تشفيةةةةح الكياسةةةةات تةةةةؼ تحجيةةةةج الرةةةةعؾبات 

 .والاختبارات والتغمب عميها
التأكةةج مةةؽ صةةلاحية اادوات وااجهةةدة السدةةتخجمة فةةا 

 واختبارها. البحث
تؼ التأكج مؽ صلاحية اادوات وااجهدة السدتخجمة فةا 

  والتعجيل التقشى لسؾاقف الاختبار. البحث

معخفةةة الظةةخق الرةةحيحة لإجةةخاء الكياسةةات عسميةةةا تةةؼ  .معخفة الظخق الرحيحة لإجخاء الكياسات عسميا
 .وتجريب السداعجيؽ عميها

ؽ صةةةةةلاحية اسةةةةةتسارات التدةةةةةجيل الخاصةةةةةة مةةةةةالتأكةةةةةج 
 .بالكياسات

تةةةؼ التأكةةةج مةةةؽ صةةةلاحية اسةةةتسارات التدةةةجيل الخاصةةةة 
 .بالكياسات وتجريب السداعجيؽ عميها

 

   -الجراسة الاستظلاعية الثانية: - ب

 م.10/9/0202م  إي  12/9/0202أوخيت عاد ري  خل لاؽ                   
 -:الهجف

ريقيحستتتتحت ري ع  يتتتتة ع بتتتتحررت ريبجنيتتتتة  ري يحريتتتتة،   اإيلتتتتحد لاعحلاتتتتل ريشتتتتجل )صتتتتجل ري  تتتتحيد( ي -1
 يامب  ري حيكؾنج . ريؾعي ية

 يامبتتتت  ريقيحستتتتحت ري ع  يتتتتة ريؾعي يتتتتةاع بتتتتحررت ريبجنيتتتتة  ري يحريتتتتة،   يإيلتتتتحد لاعحلاتتتتل ريثبتتتتحت  -0
 ري حيكؾنج .
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 الشتائج:
ريقيحسحت ري ع  ية   اع بحررت ريبجنية  ري يحرية ي ؼ إيلحد لاعحلال ريشجل )صجل ري  حيد(  
( ومب ؽ 12 لاقحرن يح تن حئج ))حدرم أسؾد( ( ومب ؽ لا  ديؽ 12مؽ طخيل لاقحرنة ) ريؾعي ية

 .لاعحلال ريشجل( يؾسح 7وج د )  لاؽ ن ذ ري خح ة ريينية )حدرم أ رل( آعخيؽ أقل   حيدر 
 

  (7ججول )                        
 01=  2= ن0ن معامل صجق التسايد للاختبارات قيج البحث                      

 وحجة الكياس الاختبار الستغيخات م
 السجسؾعة ااقل تسايدا السجسؾعة السسيدة

 قيسة "ت"
 الانحخاف الستؾسط الانحخاف الستؾسط

0 

نية
لبج

ا
 

 *8.88 3.53 37.30 3.56 31.22 سؼ الؾثب العسؾدى مؽ الثبات
 *5.30 23.58 042.79 25.83 048.80 سؼ الؾثب العخيض مؽ الثبات 2
 *3.60 2.14 4.90 3.55 3.10 سؼ ثشى الجحع مؽ الؾقؾف 3
 *6.14 6.40 46.40 6.18 60.31 ث ااتجاهات ااصمية والفخعية  4
 *4.67 1.58 3.02 1.32 0.95 ث التؾازن الحخكى  5
6 

رية
سها

ال
 

 *7.54 1.54 6.06 1.64 8.02 درجة بيػ تذاجى
 *6.50 1.51 6.19 1.96 8.44 درجة ابتؾليؾ تذاجى 7
 *7.65 1.57 6.22 1.53 8.16 درجة تى تذاجى 8
 *01.47 1.50 5.85 1.35 8.94 درجة نارا تذاجى 9
01 

فية
ؾعي

ال
 

 *4.51 3.78 78.84 3.68 70.05 درجة (HRمعجل الشبض اثشاء الخاحة)

معةةةةةةةةةةةةةةةةجل الشةةةةةةةةةةةةةةةةبض اثشةةةةةةةةةةةةةةةةاء  00
 *7.14 3.46 057.90 2.45 047.42 درجة (HRالسجهؾد)

 *7.22 3.86 71.60 2.24 81.72 درجة (VEالتهؾية الخئؾية ) 02

03 
الحةةةةةةةةةةةج الاقرةةةةةةةةةةةى لاسةةةةةةةةةةةتهلاك 

 *8.63 1.77 42.72 3.50 50.53 درجة ااوكدجيؽ

 *7.64 1.35 2.46 1.28 0.35 مممى مؾل/لتخ معجل حامض اللاكتيػ فى الخاحة 04
 *04.21 1.60 04.01 1.97 8.86 مممى مؾل/لتخ معجل حامض اللاكتيػ بعج الخاحة 05

   2.01( =1.15*قيسة " ت" الججولية عشج مدتؾي )
، لا  دلخ  ريغ   وؾد فخل لاعنؾى وؾىخى ت ؽ ري ل ؾم  ؽ ري   دل( 7)ي ضح لاؽ ريلج د  

(   أنيح درية منج 14.02، 2.01يشحيح ري ل ؾمة ري   دل، ح ث  خر حت قي ة ت لاح ت ؽ ) كيػ 
في ح  سعت لاؽ أو و  أنيح ي كؽ أ    خل ت ؽ  ( لا ح يؤمج صجل روع بحررت2.20لاي ؾى )

 .ن ذ ري خح ة ريينية  ريامب ؽ ف
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، متتؽ  ري ع  يتتة ريؾعي يتتةريقيحستتحت    اع بتتحررت ريبجنيتتة  ري يحريتتةي تتؼ إيلتتحد لاعحلاتتل ريثبتتحت  
 (.2طخيل  ظب ل روع بحر  إمحدل  ظبيقو   حرل  لان  تاث سحمحت، م ح ىؾ لاؾسح   حيلج د )

 

 (8ججول )
 01ن = معامل الثبات للاختبارات قيج البحث           

 م
 الستغيخات

وحجة  الاختبار
 الكياس

معامل  إعادة التظبيق التظبيق ااول
 الانحخاف الستؾسط الانحخاف الستؾسط الارتباط

0 

نية
لبج

ا
 

 *1.91 3.30 31.70 3.53 37.30 سؼ الؾثب العسؾدى مؽ الثبات
 *1.87 20.33 048.60 23.58 042.79 سؼ الؾثب العخيض مؽ الثبات 2
 *1.87 3.96 3.20 2.14 4.90 سؼ ثشى الجحع مؽ الؾقؾف 3
 *1.97 7.40 61.20 6.40 46.40 ث ااتجاهات ااصمية والفخعية  4
 *1.90 1.39 0.90 1.58 3.02 ث التؾازن الحخكى  5
6 

رية
سها

ال
 

 

 *1.82 1.48 6.27 1.54 6.06 درجة بيػ تذاجى
 *1.70 1.50 6.23 1.51 6.19 درجة ابتؾليؾ تذاجى 7
 *1.78 1.43 6.33 1.57 6.22 درجة تى تذاجى 8
 *1.88 1.56 6.16 1.50 5.85 درجة نارا تذاجى 9
01 

فية
ؾعي

ال
 

 *1.83 4.02 77.64 3.78 78.84 درجة (HRمعجل الشبض اثشاء الخاحة)
 *1.91 3.95 055.82 3.46 057.90 درجة (HRمعجل الشبض اثشاء السجهؾد) 00
 *1.95 4.10 70.33 3.86 71.60 درجة (VEالتهؾية الخئؾية ) 02
 *1.78 0.72 42.18 1.77 42.72 درجة الحج الاقرى لاستهلاك ااوكدجيؽ 03

 معجل حامض اللاكتيػ فى الخاحة 04
 مممى

 *1.89 1.50 2.54 1.35 2.46 مؾل/لتخ

 معجل حامض اللاكتيػ بعج الخاحة 05
 مممى

 *1.93 1.62 04.09 1.60 04.01 مؾل/لتخ

 2.02= 2.20 لاعنؾية لاي ؾى  منج ريلج يية ر قي ة
   وؾد رر بحط ك  دوية إحشحئية ت ؽ مل لاؽ دروحت م نة ريبوث ف( 2)وج د  ي ضح لاؽ 

ح ث أ  قيؼ "ر" ري ويؾظة قتج فحقتت ياع بحررت ريبجنية  ري يحرية ق ج ريبوث،   ريثحن   ري ظب ل رلأ د
 ري يحريتتةريبجنيتتة   روع بتتحررت  ىتتحر يعنتت  تبتتحت دروتتحت  2.20ريلج ييتتة منتتج لايتت ؾى لاعنؾيتتة قي  يتتح 

 . وت ن ذ ريغخ ف حمنج إمحدل  ظبيقي ق ج ريبوث  ريؾعي ية
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 -ة:اساسيالسخحمة ا -ب  
 -خظؾات بشاء البخنامج : -0 

  :الهجف مؽ البخنامج تحجيج  - أ
يامبتتتت   رلأنشتتتتظة ري ق خحتتتة ري تتتتجريا ري  قتتتتحطع م تتت  ري يتتتت ؾى ريبتتتتجن   ري يتتتحرى  ريتتتتؾعي   تتتأت خ  

 ري حيكؾنج .
 -:أسذ وضع البخنامج تحجيج  -ب  

 عتتج ر طتتاع م تت  ري خروتتع ريع  يتتة ري  خششتتة  ريجررستتحت رييتتح قة ألاكتتؽ ي بححتتث أ  يقتتؾم  
 -:  ى  محي حي  تؾسع أسذ ريبخنحلاج ري جريب

 .خنحلاج رلأىجرف ري    سع لاؽ أو يحيوقل ريبأ   -1
 .ق ج ريبوثلاة ريبخنحلاج ي  خح ة ريينية ءلاا -0
                                                  .لاخرمحل رور قحء ري جريل    ي ؾى ريو ل لاؽ عاد ري غ  خ ري نغؼ ي كؾنح و -2
 يامب  ري حيكؾنج .لاخرمحل ريعضات ريعحلا ة  رلأسحسية يلأدرء ري يحرى  -4
  .ري نحسبة ي بخنحلاج ري ق خحة ي  جريا ري  قحطع رلأنشظةرع يحر  -0
        .ق ج ريبوث  وجيج   قييؼ ف خرت ريبخنحلاج  شجل رلأح حد حيا ري خح ة ريينية -0
  .لاخرمحل مؾرلال رلألاؽ  رييالاة -7
 .لاخرمحل ف خرت ريخرحة ت ؽ ري  خينحت  ظ ؽ ري ل ؾمحت -2
   . ؾرفخ ر لاكحنحت  رلأد رت ري ي خجلاة  حيبخنحلاج -9

 .ريشعا لاخرمحل منشخ ري شؾيل ي   خينحت   جرويح لاؽ ريييل إي  -12
 .ر ح حء ريل ج  روى  حم ت  خينحت ري خ نة ريعحلاة  ريخحصةلاخرمحل  -11
ل ح تت   شتتل دروتتة حتتخررل  7-0ي ضتتل أ    تتخر ح لاتتجل  ي ئتتة ريليتتح  ريعشتتب  ريعضتت   لاتتؽ  -10

دروة ف قل تحيػ يد وتة ريعضتات م تح  ت ؼ رونقبحستحت  أقتل  22ري ل ؾمحت ريعض ية ريعحلا ة إي  
 .فحقج لايكحنيك 

 .لاخرمحل وخمحت ري جريا  حينيبة ي   خينحت ري ؤتخل م   ريع ؾد ري قخي تجروة مب خل -12
  و ل ري جريا. نخ حضولاخرمحل رس خجرم ريظخيقة ري  ؾوية  ري    عن   عحقا رور  حع  ر -14
 -:تخظيط وتظبيق البخنامج التجريبا -2

 -تخظيط البخنامج التجريبى: - أ
 ي ظتتتؾيخ رلأدرءرلأنشتتتظة ري ق خحتتتة ي  تتتجريا ري  قتتتحطع ي ضتتت ؽ ريبخنتتتحلاج ري تتتجريب  لال ؾمتتتة لاتتتؽ 

ح تتتث قتتتحم ريبححتتتث تؾستتتع رستتت  حرل رستتت ظاع رأي يامبتتت  ري حيكؾنتتتج ،   ريتتتؾعي  ري يتتتحرى  ريبتتتجن 
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ستتنة  10ي  خح تتة رييتتنية  وتتت ي  تتجريا ري  قتتحطع ري نحستتبة رلأنشتتظة ري ق خحتتة ريخبتتخرء  كيتتػ ي وجيتتج 
 (.0% لاؽ أررء ريخبخرء لاخفل )22يامب  ري حيكؾنج  ح ث رر ض  ريبححث نيبة لاؾرفقة 

ري لخيبيتتتة ألاتتتح    تتتؼ  وجيتتتج لاخرحتتتل ريبخنتتتحلاج  ري تتت   ضتتت ن يح لاخرحتتتل ري تتتجريا  حينيتتتبة ي  ل ؾمتتتة
 .ة ي  ل ؾمة ريضح ظة فقج عضعت إي  ريبخنحلاج ري جريب  ري ع حد حينيب

 ( أيحم ري جريا ي ل ؾم   ريبوث ري لخيبية  ريضح ظة. 9يؾسح وج د )

 ( 9)ججول 
 أيام التجريب لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة

 السجسؾعة الزابظة السجسؾعة التجخيبية
 الجسعة -ااربعاء –ااثشيؽ  –ااحج  الجسعة -الخسيذ –الثلاثاء  – الدبت

 (.12 ؼ  وجيج لاو ؾى ريبخنحلاج ري جريب  م ح ف  وج د ) -

 (01ججول )
 محتؾى البخنامج التجريبا 

 السحتؾى  الستغيخات

 أسبؾع 02 مجة البخنامج

 وحجات تجريبية 4 عجد الؾحجات التجريبية خلال ااسبؾع

 تجريبيةوحجة  48 عجد الؾحجات التجريبية خلال البخنامج

 أقرى –عالا  –متؾسط  ااحسال التجريبية

 مختفع الذجة -التجريب الفتخى مشخفض طخق التجريب السدتخجمة

  ؼ  وجيج ف خل ريبخنحلاج  ى  ف خل لاح قبل ري نحفيحت. -
 .  ؼ  قييؼ ريبخنحلاج ري جريب  إي  تاتة لاخرحل -

 ظبيق البخنامج التجريبا:ت  - ب
م   ري ل ؾمة ري لخيبية  ريبخنحلاج ريخحل  حي ل ؾمة  ؼ  ظب ل ريبخنحلاج ري جريب    

 تؾرقعم 9/10/0202إي   م17/9/0202ري  خل لاؽ ف  ، مشخ أسبؾع  ريضح ظة  كيػ ي جل رتن
لاع لاخرمحل   حتل  قت  ن  ح ريبخنحلاج ري جريب  م   لال ؾمة ،  جريبية ف  رلأسبؾع  حجرت( 4)

د ح ث يؾسح وج   م   ري ل ؾمة ريضح ظة"لاؽ ريبححث ريبوث ري لخيبية  ريضح ظة " حشخرف 
  .لاخرحل ريبخنحلاج ري جريب  ي  ل ؾمة ري لخيببية (11)
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 ( مخاحل البخنامج التجريبى لمسجسؾعة التجخيببية00ججول )
 السخحمة الثالثة السخحمة الثانية السخحمة ااولى وجة السقارنة

)مخحمة عجاد العام  لإا التدسية
 عجاد قبل السشافداتلإا عجاد الخاصلإا التأسيذ(

 أسابيع 4 أسابيع 5 أسابيع 3 السجة

 الهجف
الإمكانيةةةةةةةةات  مدةةةةةةةةتؾى  رفةةةةةةةةع

 التايكؾنجو. للاعبى الؾعيفية
 

البجنيةة الرفات تشسية وتظؾيخ 
 اانذةةظةواسةةتخجام ، الخاصةةة

السقتخحةةةةة لمتةةةةجريب الستقةةةةاطع 
البجنى والسهارى داء التظؾيخ ا

 والؾعيفى للاعبى التايكؾنجو.

إلى السحافغة عمى وتهجف 
لرفات السدتؾيات السكتدبة مؽ ا
والؾعيفى البجنية وااداء السهارى 

السباريات وعجد  وزيادة زمؽ
 .التجخيبية

 

 -ومن خلال الدراسة الاستطلاعية للعينة الاساسية تم تقنين حمل التدريب كالتالى:

ل(  ف  92 -72لاح ت ؽ ) الحسل الستؾسطرنوشخ  لاؽ ريؾحجل ري جريبية ف  رلأسبؾع ك  
 –112تؾرقع ) الحسل ااقرىل(  ف  رلأسبؾع ك  110 - 92تؾرقع ) الحسل العالارلأسبؾع ك  

 ل( م   أ   كؾ  ف خرت ريخرحة ريب نية مب خل لا ح يؤدي إي   يحدل  لاؽ ريؾحجل ري جريبية.122

 جريب  م   أ   ؼ  ؾ يع دروحت ريو ل م   رلأسحتيع ري جريبية عاد لاخرحل ريبخنحلاج ري
والحسل %( 24 – 70لاح ت ؽ ) والحسل العالا%( 74 – 00لاح ت ؽ ) الحسل الستؾسطيكؾ  دروة 

 % (.122: إي  حج د لاقجرل رياما  20لاح ت ؽ ) ااقرى

 -البخنامج السقتخح: - ج
 في ح ي   مخض ري ؾ يع ريبخنحلاج ري جريب  ري ق خح  
 -أودرء ريؾحجل   ش ل: -
  -:أو الاعجادى الجدء التسهيجي -أ

 .ريعحم ر مجرد ريبجن  -2 .ر ح حء -0
 : أو الخئيدى الجدء الاساسى -ب
 .""ري بحررئ  ريخظظ  ر مجرد ر مجرد ري يحرى  -2 .ر مجرد ريبجن  ريخحل -0
 :او الشهائى الجدء الختاما -ج
 .  خينحت إطحوت  رس خشحت ي عضات -2 .  خينحت يخ ض دروة حخررل ريليؼ -0
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  -:أو الاعجادى الجدء التسهيجي -اولًا :

 -جدء الإحساء: -0

ل(  يو ؾى م     خينحت ريلخي ريخ يو    خينحت  يحىؼ ف   10إي   12 لاؽ ر ح حء )  
 .%لاؽ أقش  قجرل ي  خد 02:  22رفع دروو روس عجرد ريؾعي    رين ي   ريشجل   خر ح ت ؽ 

 -جدء الإعجاد البجنا العام: -2
 محيػ  خجم ، ريخحلريبجن  يش ل م     خينحت لا نؾمة  و ث  خجم ودء ر مجرد 

 .ريعضات ريعحلا ة ف  رلأدرء ري يحرى 

 -:أو الخئيدى الجدء الاساسى -ثانيا :

 -جدء الإعجاد الخاص: -0

ريبجن   ري يحرى ري    خجم رلأدرء رلأنشظة ري ق خحة ي  جريا ري  قحطع يش ل م   
 لاؽ أقش  قجرل ي  خد(  حس خجرم لايححة ري  عا 20: 02) ق ج ريبوث  شج و   خر ح ت ؽ  ريؾعي  
 .ري خ   ة  رلأد رت

 -الإعجاد السهارى والسبارائى: -2

 شج و ق ج ريبوث  ريجفحعية  رييلؾلاية ري ضحدل يش ل ري جريا م   ري يحررت رييلؾلاية 
 .% لاؽ أقش  قجرل رياما(90: 00  خر ح لاحت ؽ )

 -أو الشهائى: الجدء الختاما -ثالثا:

%  يو ؾى م     خينحت  يحمج م   سخمة 02: 22( ل   خر ح شج و لاؽ 0 لاؽ ري يجئة )
  .رس عحدل ريش حء لاؽ ريو ل ري جريا ري ؾلا
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 ( أ لانة ري جريا  دروحت ريو ل عاد أسحتيع ريبخنحلاج  حيجقيقة.10 يؾسح وج د رقؼ )
 ودرجات الحسل خلال أسابيع البخنامج التجريبا بالجقيقة( زمؽ التجريب 02ججول )

 ااسبؾع
 

 اليؾم
 درجة الحسل السجسؾع الجسعة الخسيذ الثلاثاء الدبت الشدب

 عالى 382 91 95 012 95 حدب السدتؾى  ااول
 عالا 435 011 001 005 001 % عؽ ااول05+ الثانا
 متؾسط 318 71 79 81 79 % عؽ الثانا31- الثالث
 عالا 435 011 001 005 001 مثل الثانا الخابع

 أقرى 495 005 025 031 025 % عؽ الخابع05+ الخامذ
 متؾسط 341 81 85 91 85 % عؽ الخامذ31- الدادس
 أقرى 495 025 005 031 025 مثل الخامذ الدابع
 أقرى 475 001 021 025 021 % عؽ الدابع5 - الثامؽ
 متؾسط 335 85 75 91 85 % عؽ الدابع31- التاسع
 أقرى 475 021 001 025 021 مثل الثامؽ العاشخ

حسل عالا وخاص بلاعبى  الحادي عذخ
 عالا 401 91 005 001 95 التايكؾنجو

 متؾسط 351 91 85 91 85 تخفيف الحسل الثانا عذخ
 4935 إجسالا الدمؽ بالجقائق

 82.25 إجسالا الدمؽ بالداعات

 صحيح* أجبخت الكدؾر إلا رقؼ 
مح   لاتؽ لاو تؾى ر متجرد ريبتجن  ريعتحم  ريختحل  ري يتحرى  و( أن10ياحى لاؽ وج د رقؼ )

 222ينوشخ لاح ت ؽ ) الحسل الستؾسط  ك  ح سحفة إي   لاؽ ر ح حء  ريلدء ريخ حلا  ف  رلأسبؾع
متتتح   لاتتتؽ لاو تتتؾى ر متتتجرد ريبتتتجن  ريعتتتحم  ريختتتحل  ري يتتتحرى  ح ستتتحفة إيتتت   لاتتتؽ ،    ( ل202 –

متتح  ، ( ل420 –220ينوشتتخ لاتتح تتت ؽ ) الحسةةل العةةالا   ريلتتدء ريخ تتحلا  فتت  رلأستتبؾع ك ر ح تتحء
 لاتتؽ لاو تتؾى ر متتجرد ريبتتجن  ريعتتحم  ريختتحل  ري يتتحرى  ح ستتحفة إيتت   لاتتؽ ر ح تتحء  ريلتتدء ريخ تتحلا  

 ل. (490 –470ينوشخ لاح ت ؽ ) الحسل ااقرى  ف  رلأسبؾع ك

روحت ريو ل عاد أسحتيع ريبخنحلاج  رينيا قحم ريبححث ت ؾ يع إو حي  أ لانة ري جريا  د
عظظ ( عاد ف خل ر مجرد  -لايحري  –عحل"  –ري ئؾية م   لاخرحل ر مجرد ريثاتة )تجن  "محم 

ي بخنحلاج ري جريب  طبقح  ي ح كمخ  حي خروع ريع  ية  ريجررسحت رييح قة  ريخحصة تبخرلاج ري جريا ف  
 ري حيكؾنج .ريحسة 
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 -الاتى:( يؾضح 8ومخفق )
 ريخظظ  ري يحرى   ر مجرد  ريخحل ريعحم ريبجن  ر مجرد  جريا يدلاؽ رينيب  ري ؾ يع  

 .ري جريب  ريبخنحلاج  لاخرحل أسحتيع عاد  ريجقحئل ري ئؾية  حينيبة
 ريثحيث رلأسبؾع عاد ري جريبية ريؾحجرت لاؽ  ل ي و ؾى  ريدلان   ري ؾ يع ريو ل دينحلايكية 

 .ري  ؾسو ريو ل ك 

 ريخر ع رلأسبؾع عاد ري جريبية ريؾحجرت لاؽ  ل ي و ؾى  ريدلان   ري ؾ يع ريو ل دينحلايكية 
 .ريعحي  ريو ل ك 
 رييح ع رلأسبؾع عاد ري جريبية  ريؾحجرت لاؽ  ل ي و ؾى  ريدلان   ري ؾ يع ريو ل دينحلايكية 

 .رلأقش  ريو ل ك 
 ري لخيبية ي  ل ؾمة  جريبية  حجرت تاث. 

 ريضح ظة ي  ل ؾمة  جريبية يؾحجل ن ؾكج. 
 

 -:الشهائيةالسخحمة  -ج

 -الكياس البعجى: -0

م،  قج ر م  02/10/0202م إي  10/10/0202ريبعجى ف  ري  خل لاؽ  ؼ إوخرء ريقيحس 
 ي ؼ و يع ريقيحسحت م   نوؾ لاح  ؼ إوخرءه ف  ريقيحس ريقب  . أ 

  -السعالجات الإحرائية: -8

وخرء ري عحيلحت ر حشحئية لاؽ عاد تخنحلاج إقحم ريبححث  
SPSS،EXCEL،MINITAB :  ث ت ف  رلأ   - 

 ى.رونوخرف ري عيحر  -  .ري  ؾسو ريويحت -

 رور بحط.لاعحلال  - .لاعحلال روي ؾرء - .ريؾسيو -

 .رع بحر )ت( يجوية ري خ ل ت ؽ لال ؾم  ؽ لاخ     ؽ  لا يح ي  ؽ ف  ريعجد -

 . ظعجى(  ري خ ل ت ؽ قيحس ؽ لاخ    ؽ ين ذ ري ل ؾمة )قب رع بحر )ت( يجوية  -
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  -عخض ومشاقذة الشتائج:
  -نتائج الفخض ااول:ومشاقذة عخض 

  (03ججول )
 التجخيبيةدلالة الفخوق بيؽ متؾسظا الكياسات القبمية البعجية لمسجسؾعة 

 والؾعيفية قيج البحث البجنية والسهارية  الستغيخات ىف
 
 01ن=

وحجة  الاختبار الستغيخات م
 الكياس

الفخق بيؽ  بعجى قبمى
 قيسة "ت" الستؾسظيؽ

 الانحخاف الستؾسط الانحخاف الستؾسط

0 

نية
لبج

ا
 

 *03.14 8.70 0.82 42.22 0.51 33.50 سؼ الؾثب العسؾدى مؽ الثبات
 *01.26 52.67 07.30 228.91 06.05 076.23 سؼ الؾثب العخيض مؽ الثبات 2
 *8.34 4.87 2.59 7.11 4.19 -2.03 سؼ ثشى الجحع مؽ الؾقؾف 3
 *01.65 01.8 2.63 43.20 3.65 54.10 ث ااتجاهات ااصمية والفخعية  4
 *5.82 0.94 1.78 4.22 1.45 2.28 ث التؾازن الحخكى  5

6 

ية 
هار

الس
 

 *3.62 1.99 1.62 8.04 1.52 7.05 درجة بيػ تذاجى
 *3.86 0.73 1.98 8.56 1.64 6.83 درجة ابتؾليؾ تذاجى 7
 *4.04 0.30 1.55 8.16 1.67 6.75 درجة تى تذاجى 8
 *2.29 0.80 1.44 8.06 1.53 6.35 درجة نارا تذاجى 9

0
1 

فية
ؾعي

ال
 

 *2.32 5.15 4.10 73.52 5.10 78.57 درجة (HRمعجل الشبض اثشاء الخاحة)

0
0 

معةةةةةةةةةةةةةةجل الشةةةةةةةةةةةةةةبض اثشةةةةةةةةةةةةةةاء 
 (HRالسجهؾد)

 *2.28 4.90 2.80 051.20 3.47 055.02 درجة

0
 *2.37 3.99 0.66 79.02 4.35 75.03 درجة (VEالتهؾية الخئؾية ) 2

0
3 

الحةةةةةةةةةةج الاقرةةةةةةةةةةى لاسةةةةةةةةةةتهلاك 
 ااوكدجيؽ

 *2.46 4.47 3.37 49.95 1.46 45.48 درجة

0
4 

معةةةةةجل حةةةةةامض اللاكتيةةةةةػ فةةةةةى 
 الخاحة

 مممى
 *2.82 1.41 1.62 0.86 1.38 2.26 مؾل/لتخ

0
5 

معةةةةةجل حةةةةةامض اللاكتيةةةةةػ بعةةةةةج 
 الخاحة

 مممى
 *8.60 2.43 1.78 01.18 1.67 02.50 مؾل/لتخ

 2.26= 1.15 معشؾية مدتؾى  عشج ت الججولية * قيسة
(  وتؾد فتخ ل كرت دويتة إحشتحئية تت ؽ لا ؾستظحت ريقيحستحت ريقب يتة 12ي ضح لاؽ وتج د )
ريبجنيتتتة  ( فتتت  ري  غ تتتخرت2.20ة يشتتتحيح ريقيتتتحس ريبعتتتجي منتتتج لايتتت ؾى)ريبعجيتتتة ي  ل ؾمتتتة ري لخيبيتتت

، (12.24، 0.02( ري ويتؾظة لاتتح تتت ؽ )Tح تتث رنوشتخت قي  تتو ) ق تج ريبوتتث، ريؾعي يتتة  ري يحريتة 
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(، لا تتح يعنتت  أ  ىنتتحة فتتخل 0.00=2.20ريلج ييتتة منتتج لايتت ؾى دويتتة ) (T) ىتت  أ بتتخ لاتتؽ قي تتة 
 ريقب    ريبعجى ي  ل ؾمة ري لخيبية يشحيح ريقيحس ريبعجى. وؾىخى ت ؽ ريقيحس

إحشتتتحئيح تتتت ؽ ريقيتتتحس ريقب تتت   ريقيتتتحس ريبعتتتجى يامبتتت    يخوتتتع ريبححتتتث ىتتتحه ري تتتخ ل ريجريتتتة 
ري ق تخح   ، إيت   تأت خ ريبخنتحلاج ري تجريب ريؾعي يتةري ل ؾمة ري لخيبية ف  ري  غ خرت ريبجنية  ري يحريتة 

 لاخرمحل ،  ريؾعي  رلأدرء ريبجن   ري يحرى   ن يةم    رلأنشظة ري ق خحة ي  جريا ري  قحطع حس خجرم 
س خجرم طخيقة ري تجريا ري  تخى تنؾعيتو ري تنخ ض  ري خ  تع ريشتجل،   شتك ل ريخرحتحت ري جرج  حيو ل  ر

 ريقتجرل  ري خ نة  ر طحيتة لاؽ   خينحت   خينحتري  نؾمت تيح  ريب نية ت ؽ ري جريبحت  ري ل ؾمحت  ري 
فت   رييبححة  ريوبحد ري ظحطية  رلأتقحد م ح رنتو  تؼ رست خجرم رويتدل  رد رت لاخ   تة متؽ ري يت خجلاة 

ريحستتة ري حيكؾنتتج   رستت خجرم  ستتحئل  جريبيتتة لاشتتؾقة  غ تتخ  ق  جيتتة لا تتح متتح  يتتو رتتتخ مب تتخ فتت   ن يتتة 
 .ري  غ خرت ريبجنية  ري يحرية  ريؾعي ية ق ج ريبوث

 ح سحفة إي   قييؼ ريؾحجل ري جريبية إي  تاتة أودرء لا خظظة في ح ت نيح لاؽ ودء   ي تجى،  رئييت ، 
ريخئييتت  إيت  تاتتة فتتخ ع، ح تث ي ثتل ري تتخع رلأ د ر متجرد ريبتجن  ريختتحل،  ع تحلا ،   قيتيؼ ريلتدء 

 ي ثتتل ري تتخع ريثتتحن  ر متتجرد ري يتتحرى، ت ن تتح ي ثتتل ري تتخع ريثحيتتث ر متتجرد ريخظظتت ،   تتؼ ري تتجريا فتت  
،   تتؼ ري تتجريا فتت  ري تتخع ريثتتحن  م تت  رلأدرء رلأنشتتظة ري ق خحتتة ي  تتجريا ري  قتتحطعري تتخع رلأ د م تت  

لاتتع لاخرمتتحل ري تتجريا م تت    تتػ ري يتتحررت لاتتؽ ريثبتتحت تتتؼ لاتتؽ ريوخمتتة تتتؼ م تت  أدرل تتتؼ م تت   ري يتتحرى،
 لا ل س ب  تؼ م    لا ل إيلحت  تؼ أدرء ري يتحررت لاتع أ ثتخ لاتؽ  لا تل، ت ن تح  تؼ ري تجريا فت  ري تخع 

 .لاشخ طة  حي يحررت ري    ؼ ري جريا م  يحريثحيث م   لابحريحت 
 Tony Leyland( 26ودراسةة )John Yacenda   (19) 1994دراسةةي  ل ريبححتث لاتع    

ودراسة لبةه ,( 28م( )2101)  Zberia  ودراسة (،8) م2116ودراسة محمد حامج شجاد  (2012)
أ  ري تتتجريا ( فةةةى 7) (2102ودراسةةةة محمد أحسةةةج عمةةةى )( 10( )2119روحةةةى ابةةةؾ السعةةةاطى )

ري  قحطع يعج تخنحلالح لاكؾ  لاتؽ أنشتظة لاخ   تة يشت  ل م ت  صتعؾد ري تجروحت  رييتبححة  ري تجريبا 
 حوتقحد  غ خىح لا ح يديتج لاتؽ منشتخ ري شتؾيل  رلأتتحرل  يويتؽ ري يت ؾى ريبتجن   ري يتحرى  ريتؾعي   

 سةعيج أبةؾ ( ودراسةة محمد3م)2118دراسةة أحسةج سةعيج زهةخان ي امب ؽ  محيػ لاتع دررستة متل لاتؽ 
م تت  أ  ريبخنتتحلاج ري تتجريب  ري ق تتخح أعيتتخ  ويتتؽ فتت  لايتت ؾى  فحم يتتة رلأدرء  (،9م )2112الشةةؾر 

   ريبجن   ري يحرى، يجى ري ل ؾمة ري لخيبية ف  ريقيحس ريبعجى.
 ىالقائل بةأن هشةاك فةخوق دالةة إحرةائية بةيؽ الكياسةيؽ القبمةااول ومؽ هشا تثبت صحة الفخض 

عمةةى بعةةض الستغيةةخات البجنيةةة والسهاريةةة  التةةجريب الستقةةاطعلتةةأثيخ لمسجسؾعةةة التجخيبيةةة  ىوالبعةةج
 .البعجى الكياس والؾعيفية للاعبى التايكؾنجو لرالح
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  -نتائج الفخض الثانى:ومشاقذة عخض 
  (04ججول )

 الزابظةدلالة الفخوق بيؽ متؾسظا الكياسات القبمية البعجية لمسجسؾعة 
 والؾعيفية قيج البحث البجنية والسهارية  الستغيخات ىف

 
 01ن=

 الاختبار الستغيخات م
وحجة 
 الكياس

الفخق بيؽ  بعجى قبمى
 الستؾسظيؽ

 قيسة "ت"
 الانحخاف الستؾسط الانحخاف الستؾسط

0 

نية
لبج

ا
 

 *2.74 0.99 2.16 36.31 0.38 34.30 سؼ الؾثب العسؾدى مؽ الثبات

 04.25 071.92 سؼ الؾثب العخيض مؽ الثبات 2
213.2

1 
47.58 32.28 2.56* 

 *2.47 1.39 1.53 0.41 4.34 0.79- سؼ ثشى الجحع مؽ الؾقؾف 3
 *2.52 2.29 3.69 55.71 5.65 53.40 ث ااتجاهات ااصمية والفخعية  4
 *2.83 1.32 1.34 2.84 1.32 2.52 ث التؾازن الحخكى  5

6 

ية 
هار

الس
 

 *2.71 1.66 1.36 7.72 1.65 7.16 درجة بيػ تذاجى
 *2.32 1.53 1.47 7.45 1.72 6.92 درجة ابتؾليؾ تذاجى 7
 *2.44 1.41 1.53 7.25 1.74 6.85 درجة تى تذاجى 8
 *2.93 1.51 1.57 7.23 1.60 6.73 درجة نارا تذاجى 9

01 
فية

ؾعي
ال

 

معةةةةةةةةةةةجل الشةةةةةةةةةةةبض اثشةةةةةةةةةةةاء 
 (HRالخاحة)

 *2.40 3.43 4.06 74.04 3.57 77.57 درجة

00 
معةةةةةةةةةةةجل الشةةةةةةةةةةةبض اثشةةةةةةةةةةةاء 

 (HRالسجهؾد)
 3.65 053.41 درجة

050.9
1 

4.07 0.51 2.33* 

 *3.26 4.10 3.56 77.82 5.23 73.80 درجة (VEالتهؾية الخئؾية ) 02

03 
الحةةةةةةج الاقرةةةةةةى لاسةةةةةةةتهلاك 

 ااوكدجيؽ
 *2.62 3.41 4.30 48.86 1.47 45.46 درجة

04 
معةةةجل حةةةامض اللاكتيةةةػ فةةةى 

 الخاحة
 مممى

 مؾل/لتخ
0.85 1.50 2.53 1.33 1.68 4.81* 

05 
معةةةجل حةةةامض اللاكتيةةةػ بعةةةج 

 الخاحة
 مممى

 مؾل/لتخ
03.32 1.72 00.86 1.53 0.46 5.03* 

 2.26= 1.15 معشؾية مدتؾى  عشج *قيسة ت الججولية
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فتخ ل كرت دويتة إحشتحئية تت ؽ لا ؾستظحت ريقيحستحت ريقب يتة  وتؾد ( 14)ي ضح لاؽ وتج د 
ريبجنيتتتة  ري  غ تتتخرت  ( فتتت2.20ريبعجيتتتة ي  ل ؾمتتتة ريضتتتح ظة يشتتتحيح ريقيتتتحس ريبعتتتجي منتتتج لايتتت ؾى )

، (0.10، 0.20( ري ويتتؾظة لاتتح تتت ؽ )Tح تتث رنوشتتخت قي  تتو ) ريبوتتث،ق تتج  ريؾعي يتتة  ري يحريتتة 
(، لا تتح يعنتت  أ  ىنتتحة فتتخل 0.00=2.20ريلج ييتتة منتتج لايتت ؾى دويتتة ) (T) ىتت  أ بتتخ لاتتؽ قي تتة 

 وؾىخى ت ؽ ريقيحس ريقب    ريبعجى ي  ل ؾمة ريضح ظة يشحيح ريقيحس ريبعجى.

 ري ل ؾمة م   ري ظبل ري جريب  ريبخنحلاج أ  إي  ريضعيو ري ويؽ كيػ ريبححث  يخوع
ي امب ؽ لاع مجم  وؾد ري ني ل  ريش ؾد ت ؽ   ؤدى ري   ريعحلاة ري جريبحت م   رش  ل ريضح ظة

 .منحصخ ريبخنحلاج ري  بع ي  ل ؾمة ريضح ظة  ق ة ريجرفعية منج ريامب ؽ 

ياسخ (، ودراسة 14م )Amy K. Mc  Diarmid 2117مع دراسة  دراسة ن حئج لاع ىحر  ي  ل
سعيج  أحسج ودراسة ،(9) (2112) الشؾر أبؾ سعيج محمد ، ودراسة(13( )2117) محمد حجخ

 كيػ  أ   حلأدرء، رور قحء م   ييحمج ري يحررت لأدرء ريشويح ري كخرر أ  ف ، (3) م2118 زهخان
 ري حيكؾنج ، ريحسة  ريؾعي ية يامب   ري يحرية ريبجنية ري  غ خرت  ن ية م   إيلحتيح  أت خر   يؤتخ
 . ريضح ظة ي  ل ؾمة ريبعجى ريقيحس يشحيح  ريبعجى ريقب   ريقيحس ت ؽ إحشحئية دوية  وؾد  حيػ

  كيػ ريضح ظة ي  ل ؾمة ريقب   ريقيحس مؽ ريبعجى ريقيحس ن حئج  ويؽ ي ضح سبل لا ح
  كيػ ري  بع ري ق  جى ريبخنحلاج ن يلة ريؾعي ية   ري يحرية، ريبجنية ري كؾنحت ن حئج لاؽ  ل ف 

 .ري جريبية ريؾحجل لاؽ ريخئيي  ريلدء  أت خ  إي  أسبؾع، مشخ روتن  ي جل ون غحم ريامب ؽ 

 الكياسةيؽ بةيؽ إحرةائية دالة فخوق  هشاك بأن القائل الثانى الفخض صحة تثبت هشا ومؽ  
عمةةةى بعةةةض الستغيةةةخات البجنيةةةة  التةةةجريب الستقةةةاطعلتةةةأثيخ  الزةةةابظة لمسجسؾعةةةة والبعةةةجى القبمةةةى

 .البعجى الكياس والسهارية والؾعيفية للاعبى التايكؾنجو لرالح
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 -نتائج الفخض الثالث:ومشاقذة عخض 
  (05ججول )

 تيؽ التجخيبية والزابظةلمسجسؾعى البعج دلالة الفخوق بيؽ متؾسظا الكياس
 والؾعيفية قيج البحثالبجنية والسهارية  ى الستغيخاتف

 
 21ن=

وحجة  الاختبار الستغيخات م
 الكياس

الفخق بيؽ  السجسؾعة الزابظة السجسؾعة التجخيبية
 قيسة "ت" الستؾسظيؽ

 الانحخاف الستؾسط الانحخاف الستؾسط

0 

نية
لبج

ا
 

 *6.82 5.92 2.16 36.31 0.82 42.22 سؼ الؾثب العسؾدى مؽ الثبات
 *2.63 25.7 47.58 213.21 07.30 228.91 سؼ الؾثب العخيض مؽ الثبات 2
 *6.94 5.61 1.53 0.41 2.59 7.11 سؼ ثشى الجحع مؽ الؾقؾف 3
 *8.89 02.49 3.69 55.71 2.63 43.20 ث ااتجاهات ااصمية والفخعية  4
 *5.20 0.38 1.34 2.84 1.78 4.22 ث التؾازن الحخكى  5

6 

ية 
هار

الس
 

 *0.92 1.42 1.36 7.72 1.62 8.04 درجة بيػ تذاجى
 *2.98 0.00 1.47 7.45 1.98 8.56 درجة ابتؾليؾ تذاجى 7
 *2.86 1.80 1.53 7.25 1.55 8.16 درجة تى تذاجى 8
 *3.43 1.93 1.57 7.23 1.44 8.06 درجة نارا تذاجى 9

0
1 

فية
ؾعي

ال
 

معةةةةةةةةةةةةةجل الشةةةةةةةةةةةةةبض اثشةةةةةةةةةةةةةاء 
 *1.40 1.62 4.06 74.04 4.10 73.52 درجة (HRالخاحة)

0
0 

معةةةةةةةةةةةةةجل الشةةةةةةةةةةةةةبض اثشةةةةةةةةةةةةةاء 
 (HRالسجهؾد)

 *0.16 0.69 4.07 050.91 2.80 051.20 درجة

0
 *0.03 0.31 3.56 77.82 0.66 79.02 درجة (VEالتهؾية الخئؾية ) 2

0
3 

الحةةةةةةةةج الاقرةةةةةةةةى لاسةةةةةةةةتهلاك 
 ااوكدجيؽ

 *1.63 0.19 4.30 48.86 3.37 49.95 درجة

0
4 

معةةةةجل حةةةةامض اللاكتيةةةةػ فةةةةى 
 الخاحة

 مممى
 *3.13 1.67 1.33 2.53 1.62 0.86 مؾل/لتخ

0
5 

معةةةةجل حةةةةامض اللاكتيةةةةػ بعةةةةج 
 الخاحة

 مممى
 *6.62 0.78 1.53 00.86 1.78 01.18 مؾل/لتخ

   2.01( =1.15*قيسة " ت" الججولية عشج مدتؾي )
القياا ا الدىاا    (  وتتؾد فتتخ ل كرت دويتتة إحشتتحئية تتت ؽ لا ؾستتو10ي ضتتح لاتتؽ ريلتتج د )

 فت  ري  غ تخرت( 0.0.عن  مساتو   للمجموعتين التجريدية والض دطة لص لح المجموعة التجريدية 
، 1.12( ري ويتتتؾظة لاتتتح تتتت ؽ )Tح تتتث رنوشتتتخت قي  تتتو ) ق تتتج ريبوتتتث،  ريؾعي يتتتةريبجنيتتتة  ري يحريتتتة 

(، لا ح يعن  أ  ىنتحة 0.12=2.20ريلج يية منج لاي ؾى دوية ) (T)،  ى  أ بخ لاؽ قي ة (2.29
 ية  ريضح ظة يشحيح ريقيحس ريبعجى. فخل وؾىخى ت ؽ ريقيحس ريبعجى ي  ل ؾم  ؽ ري لخيب
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 م   ري لخيبية ري ل ؾمة ريحى أحخ  و ريلؾىخى  ري قجم لاجى رييحتل ريعخض لاؽ ي ضح  
 لاؽ  ل أ   عحصة ، ريؾعي ية  ري يحرية ريبجنية ي   غ خرت ريبعجى ف  ريقيحس ريضح ظة ري ل ؾمة

 رع اف لاع ري جريا، عاد لاؽ ريغخ ف ين ذ   خضعح  ريقب   ف  ريقيحس لا قحرظح  ري ل ؾم  ؽ
  أت خ إي  ح ث عضعت ري ل ؾمة ري لخيبيةري ل ؾم  ؽ  ؽلا  كل ري جريب  ريخحل ري و ؾى  طبيعة

 ري    ريبجن   ري يحرى  ريؾعي  ، رلأنشظة ري ق خحة ي  جريا ري  قحطع ري    ؼ  ظبيقيح ي ن ية رلأدرء
رش   ت م    جريبحت لا نؾمة  لاشؾقة سحى ت ف   ن ية ري  غ خرت ريبجنية  ري يحرية  ريؾعي ية 

  ع حلا ،  رئيي ،   ي جى، ودء لاؽ ت نيح في ح لا خظظة أودرء تاتة إي  ري جريبية ريؾحجل   قييؼ
ح ث    ث ت  م  يح. ري جريا  ؼ ري    حي يحررت  لخيبية لاشخ طة  روى  حم  إقحلاة لابحريحت

رونشظة ري ق خحة ي  جريا ري  قحطع م   رييبححة  ريجرروحت  ريلخى  ري ش  ف  ري حء  صعؾد 
 ن ية رلأدرء ريخيحس   م   سحى ت ري   رييحلاة رلأسذ لاؽر  كيػ مح   ري جروحت  ري لجيو ح ث

 أم   إي  رياما صؾد    لاؽ عاد تنحء ريعضات   ن ية ري  غ خرت ريبجنية  ري يحرية  ريؾعي ية 
 ةري يحرىريبجنىة    ري  غ خرت  ظؾيخ إي  أدى تج ره ريحى ، ريؾعي ية  ري يحرية ريبجنية ري ي ؾيحت

 .ري لخيبية ي  ل ؾمة ريبعجى ريقيحس يشحيحريؾعي ية ق ج ريبوث   

 رلأنجية لاعغؼ ف  ري     حرس ري ق  جية ريظخيقة ريضح ظة ري ل ؾمة رس خجلاتت ن ح        
 رس خجرم ف  ري ع حدل  رين ظية ري جريبية ي ؾحجل ري  خيؽ ف خل تبحت م    ع  ج  ري   ري شخية،
 .ري جريبية ريؾحجل   قييؼ   خ  ا ريعحلاة ري جريبحت

 (،04م )Amy K. Mc  Diarmid 2117مع دراسة  مؽ كل دراسة لاع كيػ  ي  ل

Peng, Yu shan (2118)ودراسة (3) م2118 زهخان سعيج أحسج ودراسة ،(24) م،,etc 
Casolino.E  2102( و 06م ،)كاسا وآخخون :دراسة Kassey,et,al(2113()21 ) أ  ف 

 ظؾيخ رلأدرء ريبجن   ري يحرى  ف  رلأتخ أفضل يو رلأنشظة ري ق خحة ي  جريا ري  قحطع مح  رس خجرم
 .ري لخيبية  ريؾعي   ريخحل  حي ل ؾمة

 الكياس بيؽ إحرائية دالة ذات فخوق  هشاك بأن الثالث القائل الفخض صحة تثبت هشا ومؽ
التجريب الستقاطع عمى بعض الستغيخات البجنية  لتأثيخالتجخيبية والزابظة  البعجى لمسجسؾعتيؽ
 التجخيبية.   السجسؾعة للاعبى التايكؾنجو لرالحوالسهارية والؾعيفية 

 
 
 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Casolino%20E%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22614139
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Casolino%20E%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22614139
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 -الاستشتاجات:
فى  حدود منهج البحث، والعٌنة التً طبك علٌها البحث والإمكانات المتاحة وفً ضوء 

الأهداف والفروض والأدوات المستخدمة وما تم تنفٌذه من إجراءات تطبٌك البرنامج التدرٌبى 

 للبٌانات أمكن التوصل إلً الاستنتاجات التالٌة:  المطبك ومن خلال التحلٌل الإحصائى

وجود فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن متوسطات المٌاسات المبلٌة البعدٌة للمجموعة التجرٌبٌة  -1

( فى المتغٌرات البدنٌة والمهارٌة والوظٌفٌة لٌد 0.2.لصالح المٌاس البعدي عند مستوى)

(، وهى أكبر من لٌمة 100.1، 0.2.) ( المحسوبة ما بٌنTالبحث، حٌث انحصرت لٌمته )

(T( الجدولٌة عند مستوى دلالة ).مما ٌعنى أن هنان فرق جوهرى بٌن 0.3.=0.2 ،)

 المٌاس المبلى والبعدى للمجموعة التجرٌبٌة لصالح المٌاس البعدى0

وجود فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن متوسط المٌاس البعدى للمجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة  -.

( فى المتغٌرات البدنٌة والمهارٌة والوظٌفٌة 0.2.المجموعة التجرٌبٌة عند مستوى )لصالح 

(، وهى أكبر من لٌمة 2028، 1010( المحسوبة ما بٌن )Tلٌد البحث، حٌث انحصرت لٌمته )

(T( الجدولٌة عند مستوى دلالة ).مما ٌعنى أن هنان فرق جوهرى بٌن .01.=0.2 ،)

 تجرٌبٌة والضابطة لصالح المٌاس البعدى0 المٌاس البعدى للمجموعتٌن ال

( بٌن المٌاس البعدى للمجموعتٌن 0.2.وجود فروق ذات دلالة إحصائٌة عند مستوى ) -0

التجرٌبٌة والضابطة لصالح المٌاس البعدى فى اختبارات الأداءات البدنٌة والمهارٌة واختبار 

(، 1022، 013.بٌن ) ( المحسوبة ماTالأداء الخططى لٌد البحث، حٌث انحصرت لٌمته )

(، مما ٌعنى أن هنان فرق .01.=0.2.( الجدولٌة عند مستوى دلالة )Tوهى أكبر من لٌمة )

 جوهرى بٌن المٌاس البعدى للمجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة لصالح المٌاس البعدى0

أظهر البرنامج التدرٌبً بمحتواه من الأنشطة الممترحة للتدرٌب المتماطع وتشكٌل أحماله  -1

تأثٌرا إٌجابٌا وذو دلالة إحصائٌة فى تطوٌر الأداء البدنى والمهارى والوظٌفى للاعبً 

 التاٌكوندو0

ساهمت فى تطوٌر الأداء  التوصل إلى مجموعة من الانشطة الممترحة للتدرٌب المتماطع  -2

 البدنى والمهارى والوظٌفى للاعبى التاٌكوندو0

لبرنامج التدرٌبً بمحتواه من الأنشطة الممترحة تمٌزت المجموعة التجرٌبٌة التً طبك علٌها ا -3

للتدرٌب المتماطع على المجموعة الضابطة التى استخدمت البرنامج التدرٌبى التملٌدى فى 

 استخدام التدرٌبات العامة0

 -التوصيات:

تطبٌك البرنامج التدرٌبً بمحتواه من الأنشطة الممترحة للتدرٌب المتماطع لتأثٌره الاٌجابً فً  -1

 ة النواحى البدنٌة والمهارىة والوظٌفٌة وتطبٌمه على عٌنات أخرى مماثلة0تنمٌ

 ضرورة اهتمام المدربٌن بانشطة التدرٌب المتماطع فى جمٌع المراحل السنٌة المختلفة0    -.

تطبٌك محتوى الأنشطة الممترحة للتدرٌب المتماطع على لاعبى البومزا فى رٌاضة  -0

 التاٌكوندو0

 فى مختلف رٌاضات المنازلات0إجراء ابحاث مماثلة  -1
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 ممخص البحث
 للاعبى التايكؾنجووالؾعيفية والسهارية عمى بعض الستغيخات البجنية التجريب الستقاطع تأثيخ 

 أحسج عبج الجايؼ أحسج صالحأ.م.د/هانى 
 

  عض ري  غ خرت ريبجنية  ري يحرية ري جريا ري  قحطع م   إي  ري عخف م    أت خ يهجف البحث
  ؼ رع يحر م نة ريبوث  حيظخيقة ريع جية لاؽ ومب  ري حيكؾنج  تنحدى  ري حيكؾنج ،  ريؾعي ية يامب 

ريوؾرر تنحدى ( سنة، 10 وت )( وعبح  لاؽ ومب  ري حيكؾنج  22رع يحر )   ؼريوؾرر ريخيحس ، 
 ؼ  ،رلأسحسية( وعبح  أوخيت م  يؼ ريجررسة 02)ريخيحس ، ييشل حلؼ م نة ريبوث رلأسحسية 

، يكل لال ؾمة  ؽ( ومب12أحجرى ح  لخيبية  رلأعخى سح ظة  قؾرلايح ) قيي يؼ إي  لال ؾم  ؽ 
)ت ش يؼ  ري نيج ري لخيب  قج  ؼ رس خجرم ، روس ظاعية.أوخيت م  يؼ ريجررسة   ؽ( ومب12) 

 .لال ؾم  ؽ إحجى ح  لخيبية  رلأعخى سح ظة(
ريبخنتتحلاج ري تتجريب    و تتؾره لاتتؽ رلأنشتتظة ري ق خحتتة ي  تتجريا ري  قتتحطع  تتأت خ  ىتت  وكانةةت أهةةؼ الشتةةائج

  شتتتك ل أح حيتتتو  تتتأت خر إيلحتيتتتح  ك  دويتتتة إحشتتتحئية فتتت   ظتتتؾيخ رلأدرء ريبتتتجن   ري يتتتحرى  ريتتتؾعي   
ستتحى ت فتت   ري ؾصتتل إيتت  لال ؾمتتة لاتتؽ رونشتتظة ري ق خحتتة ي  تتجريا ري  قتتحطع ،   يامبتت  ري حيكؾنتتج 

 . ري يحرى  ريؾعي   يامب  ري حيكؾنج  ظؾيخ رلأدرء ريبجن  
  و تتؾره لاتتؽ رلأنشتتظة ري ق خحتتة ي  تتجريا ري  قتتحطع  ري تتجريب  ظب تتل ريبخنتتحلاج  وكانةةت أهةةؼ التؾصةةيات

ف   ن يتة رينتؾرح  ريبجنيتة  ري يحرىتة  ريؾعي يتة   ظبيقتو م ت  م نتحت أعتخى لا حت تة،  رويلحت ي أت خه 
 ظب تتل و يتتع ري خرحتتل رييتتنية ري خ   تتة،   فتت   ري تتجريا ري  قتتحطع ستتخ رل رى  تتحم ري تتجرظ ؽ  حنشتتظة  

إوتتتخرء ري حيكؾنتتتج ،   لاو تتتؾى رلأنشتتتظة ري ق خحتتتة ي  تتتجريا ري  قتتتحطع م تتت  ومبتتت  ريبتتتؾلادر فتتت  ريحستتتة 
 ر وحث لا حت ة ف  لاخ  ف ريحسحت ري نح وت.

 -:رؤوس السؾضؾعات ذات الرمة -
 ري حيكؾنج ومب   -ري  قحطع                            ري جريا -
يامب    ريؾعي  ري يحرى ريبجن    رلأدرء  -      يامب  ري حيكؾنج ري جريا ري  قحطع  -

 ري حيكؾنج .

Research Summary 

                                                           
  مرخ ،بقدؼ التجريب الخياضى، كمية التخبية الخياضية، جامعة السشرؾرة استاذ مداعج 
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The effect of cross-training on some physical, skill and 

functional variables of taekwondo players 

 
Assistant Professor Dr/. Hany Ahmed Abd El-Dayem Ahmed Saleh


 

 

The research aims to identify the effect of cross-training on some 

physical, skill and functional variables of Taekwondo players. The research 

sample was deliberately selected from Taekwondo players at Al-Hiwar 

Sports Club. (30) Taekwondo players under (16) years old were selected at 

Al-Hiwar Sports Club, so that the size of the basic research sample reached 

(20) players on whom the basic study was conducted. They were divided 

into two groups, one experimental and the other control, consisting of (10) 

players for each group, and (10) players on whom the exploratory study 

was conducted. The experimental method was used (by designing two 

groups, one experimental and the other control). 

The most important results were the impact of the training program with 

its content of proposed activities for cross-training and the formation of its 

loads, a positive and statistically significant impact on developing the 

physical, skill and functional performance of taekwondo players, and 

reaching a set of proposed activities for cross-training that contributed to 

developing the physical, skill and functional performance of taekwondo 

players 

The The most important recommendations were to implement the 

training program with its content of the proposed activities for cross-

training due to its positive impact on developing the physical, skill and 

functional aspects and to apply it to other similar samples, and the need for 

trainers to pay attention to cross-training activities at all different age 

levels, and to apply the content of the proposed activities for cross-training 

to Pumza players in Taekwondo. And conduct similar research in various 

fighting sports.. 

- Related topic headers 

- Cross Training                                 - Taekwondo Players 

- Cross Training for Taekwondo Players 

- Physical,and Skill, and Functiona Performance of Taekwondo Players 

                                                           

 Assistant Professor Sport Training Department, Faculty of Physical Education, Mansoura 

University, Egypt 
 


