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 -:ومذكمة البحث سقجمةال
يعج التقجم العمسى لعسمية التجريب الخياضى ىجفا تدعى إليو دول العالؼ لمؾصؾل إلى 

وتظبيقو عمى السخاحل  السدتؾيات الخياضية العالية، مؽ خلال الاعتساد عمى نتائج البحث العمسى
العسخية السختمفة وبخاصة مخحمة الشاشئيؽ التى تسثل الأساس فى تشذئة الأبظال الخياضييؽ التى 

 تدتظيع الؾصؾل إلى السدتؾيات الخياضية العميا.
وتعتبخ البؾمدا نسؾذجا مؽ الحخكات فيى تدسح بتظبيق الحخكات الجفاعية واليجؾمية 

لمكسات والخكلات والؾقفات الأساسية وبيا أوضاع حخكية مختمفة وتتزسؽ مجسؾعة مؽ الرجات وا
مشيا وضع الأتدان الامامي والخمفي وغيخىا مؽ الأوضاع الأخخي كسا ان ليا أشكال حخكية متعجدة 

القجميؽ والؾقفات ومدافات الزخب بالقجميؽ حيث أنيا تسثل ومتجرجة فى الرعؾبة كتحخكات 
مع شخص او عجة اشخاص فى مختمف الأتجاىات  تجخبة حكيكية للاشتباك التخيمي

(22:27()9:24()3::7 ) 
ديج مؽ أحج الظخق السدتخجمة لمتغمب عمى نقص الدخعة فيى ت ةالبالدتي اتلتجريبوتعج ا

وذلػ وفقا لسدارىا الدمشى واليشجسي السؤداه الحخكة الخياضية  معذابو تت حيثسخعة الأداء الحخكي 
تؤدي إلى زيادة مقجرة العزلات عمى الانكباض بسعجل أسخع خلال أداءىا اثشاء القؾة السكتدبة  لان

مجى الحخكة في السفرل وتسثل ىحه الدخعة أىسية كبيخة لأنيا تحقق عائجا تجريبيا عاليا في معغؼ 
  (21::1)التايكؾنجوكسا فى مختمف ميارات البؾمدا فى رياضة السيارات الخياضية 

يديج مؽ طؾل السدار التي  مسابيؽ القؾة والدخعة  الجمجعمى  ةالبالدتي اتالتجريب وتعتسج
تؾليج مقجار كبيخ مؽ  يعسل عمى وىحاتحت تأثيخ قؾة الجدؼ  ت اثشاء تشفيحىاالخكلاالزخبات و تتخحه 

الاترال فقجان سخعة عالية لحغة او اليج السؾدية لمحخكة  القجمإلى إكداب  بجوره الجفع يؤدى
 (9:22بالأرض)

تأثير التدريبات البالستية علي مستوى الأداء الفني للاعبي البومزا في رياضة 
 التايكوندو

 
 أحمدىعبدىالداومىأحمدىصالحىأ.م.د/هانى

 مصر جامعة المنصورة،بقسم التدريب الرياضى، كلية التربية الرياضية،  استاذ مساعد
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تدلاتسخ بؾاسلاظة كسيلاة و بؾاسظة العزلالات  البالدتية ىى الحخكات التى تؤدي اتالحخكحيث ان 
وتبلالاجأ بؾاسلالاظة الأنكبلالااض العزلالامي بالتقرلالايخ ثلالاؼ مخحملالاة ا نحلالاجار أو التحلالاخك )العجملالاة( لفطلالاخا  

اليبؾط ثؼ مخحمة تشاقص الدخعة وفييا يتؼ الأنكباض العزمي بالتظؾيل وتتزسؽ عسل حخكلاات 
 (22:  18. )مسكشة انفجارية بأقري سخعة

، والسلاحغة العمسية لمعجيج مؽ البخامج البؾمداومؽ خلال خبخة الباحث فى مجال تجريب 
التجريبية السشفحة للاعبي البؾمدا داخل الأنجية، ومتابعة العجيج مؽ بظؾلات البؾمدا التى يشغسيا 

لمجراسة الاستظلاعية  الاتحاد السرخى لمتايكؾنجو مثل بظؾلات السشاطق والجسيؾرية، وبا ضافة
التى قام بيا الباحث وبالسقابمة الذخرية لمعجيج مؽ السجربيؽ فى مجال رياضة التايكؾنجو تكسؽ 
مذكمة البحث فى اىتسام معغؼ السجربيؽ فى تجريب الشاشئيؽ عمى البؾمدا لمتخقى لجرجات لفحدمة 

حه السخحمة العسخية أثشاء السختمفة دون مخاعاة الرعؾبات التى تؾاجو عجد كبيخ مؽ ناشىء ى
البظؾلات السختمفة، والتى تتسثل فى أداء السيارات السختمفة بالدخعة والقؾة السشاسبة للاداء الحخكي 
لمسيارات السختمفة لمبؾمدا وعجم قجرة الشاشىء عمى ضبط حخكة الجدؼ أثشاء الأداء الحخكى مسا 

دا وعجم أداءىا بالذكل الرحيح وفى التؾقيت يؤثخ عمى انديابية وتدمدل الحخكات أثشاء أداء البؾم
السشاسب ليا، مسا يخجعو الباحث إلى قمة التجريبات البالدتية التى تعظى ليؤلاء الشاشئيؽ وقمة دراية 

 السجربيؽ بالتجريبات البالدتية.
 البالدذتةة عمذى يتشاول هذحا البحذث محاولذة الت ذخى عمذى  ذاتدخ التذجر باتوبشاء عمى هحا 

 في ر اضة التايكؾنجو.  للاعبي البؾمدا الفشى الأداء مدتؾى 
  

  -: هجى البحثأ
للاعبى  الفشي الأداء مدتؾى  عمىييج  البحث إلى التعخ  عمى تاثيخ التجريبات الباليدتية 

 -فى رياضة التايكؾنجو، وذلػ مؽ خلال الأىجا  الفخعية التالية: البؾمدا
الفخوق بيؽ متؾسط الكياسيؽ القبمى والبعجى لمسجسؾعة التجخيبية لتأثيخ التجريبات التعخ  عمى  -1

 الباليدتة ومدتؾى الأداء الفشي للاعبي البؾمدا في رياضة التايكؾنجو.
متؾسط الكياسيؽ القبمى والبعجى لمسجسؾعة الزابظة لتأثيخ التجريبات  التعخ  عمى الفخوق بيؽ -2

 الفشي للاعبي البؾمدا في رياضة التايكؾنجو.الباليدتة ومدتؾى الأداء 
التعخ  عمى فخوق الكياس البعجى لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة لتأثيخ التجريبات الباليدتة  -3

 ومدتؾى الأداء الفشي للاعبي البؾمدا في رياضة التايكؾنجو.
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 -البحث:فخوض 

التجخيبية لتأثيخ التجريبات  لمسجسؾعة والبعجىالقبمى  الكياسيؽ بيؽ إحرائيا دالة فخوق  تؾجج -1
 لرالح الباليدتة عمى الستغيخات البجنية ومدتؾى الأداء الفشي للاعبي البؾمدا في رياضة التايكؾنجو

 البعجى الكياس

الزابظة لتأثيخ التجريبات  لمسجسؾعة والبعجىالقبمى  الكياسيؽ بيؽ إحرائيا دالة فخوق  تؾجج -2
 لرالحالبجنية ومدتؾى الأداء الفشي للاعبي البؾمدا في رياضة التايكؾنجو الباليدتة عمى الستغيخات 

 .البعجى الكياس

لتأثيخ التجريبات  الزابظةو  التجخيبية لمسجسؾعتيؽ البعجى الكياس بيؽ إحرائيا دالة فخوق  تؾجج -3
 لرالحرياضة التايكؾنجو  الباليدتة عمى الستغيخات البجنية ومدتؾى الأداء الفشي للاعبي البؾمدا فى

 التجخيبية. السجسؾعة
   

 -مرظمحات البحث:

     (Ballistic training) التجر بات البالةدتةة:-

 وبقؾة انفجاريةالعزلات عمى الانكباض بسعجل أسخع  قجرةزيادة في  السدتخجمةتجريبات ال       
 (22::1خلال مجى الحخكة في السفرل )

  -: (Poomse)البؾمدا  -

تتؼ مؽ خلال إتباع خظؾط الحخكة بظخيقة مشتغسة و ىي شكل مؽ أشكال السسارسة الحاتيو  
طخيق و السختمفة عؽ ومتتابعة ضج مشافذ أو عجة مشافديؽ وذلػ بأستخجام أساليب التايكؾنج

 .(13:24). الكبزة والقجم

 -:سخجعةةالجراسات ال

( ب شذؾان أأداء الحخاذات البالةدذتةة 99م()1997) Zehr&Othersدراسة ز هخ وآخذخون -1
حيلالاث ىلالاجفت الجراسلالاة إللالاى التعلالاخ  عملالاى تلالاأثيخ الحخكلالاات الباليدلالاتية عملالاى لاعبلالاي  للاعذذا الرارا ةذذةأ

( لاعلالالالاب 22ا جساليلالالالاة نحلالالالاؾ )العيشلالالاو بمغلالالالات و الكاراتيلالالاو وقلالالالاج اسلالالالاتخجم البلالالااحثؾن السلالالالاشيج التجخيبلالالالاي، 
اراتيلالاو تحدلالاؽ أدائيلالاؼ فلالاي حخكلالاة ملالاج مفرلالال السخفلالاق كاراتيلالاو، وقلالاج أسلالافخت الشتلالاائج عملالاى أن لاعبلالاي الك

 بالأسمؾب الباليدتي.
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( ب شذذؾان أ ذذ تدخ التذذجر ا البالةدذذتي عمذذى 1995()19)Frank,K.&Peter,W  دراسذذة  -9
ىلالاجفت الجراسلالاة إللالاى معخفلالاة تلالاأثيخ التلالاجريب الباليدلالاتي عملالاى أداء الؾثلالاب حيلالاث  أداء الؾتذذا ال سذذؾد أ

( وكانلات ملاجة :2ا جساليلاة نحلاؾ )العيشو بمغت و يج التجخيبي، العسؾدي، وقج استخجم الباحثؾن السش
أسلالاابيع، وأسلالافخت الشتلالاائج عملالاى تقلالاجم السجسؾعلالاة التجخيبيلالاة عملالاى الزلالاابظة فلالاى  8البخنلالاامج التلالاجريبي 

 نتائج اختبار الؾثب العسؾدي.
عمى  دراسة ب شؾان   تدخ التجر ا البالدتيأ( 4()9113إيهاب عبج الخحسؽ إبخالةؼ ) دراسة -3

الجراسة التعخ   تىجفو  ،أب ض القجرات البجنةة وفاعمةة الأداء السهارى لمسلاكسدؽ الذباب
عمى تأثيخ التجريب البالدتي عمى بعض القجرات البجنية وفاعمية الأداء السيارى لمسلاكسيؽ 

 وأستخجم الباحث السشيج التجخيبي، وكانت اىؼ الشتائج( :2وبمغت العيشة الأجسالية )الذباب 
 تحدؽ القجرات البجنية الخاصة وكحلػ فاعمية الأداء السيارى لأفخاد السجسؾعة التجخيبية.

أبخنامج  جر بى بالأسمؾب البالدتى عمى ب ذض ب شؾان ( 6)( 9118) محمد زهخاندراسة خالج  -4
مكؾنات القؾة ال زمةة والستغدخات الرشةسا ةكةة لمبذار والسدذتؾى الخىسذى لمخف ذات الرلاسذةكةة 

باسلالالاتخجام التعلالالاخ  عملالاى تلالالاأثيخ بخنلالاامج تلالالاجريبي مقتلالاخح اللالاى  " وىلالاجفت الجراسلالالاةرفذذذلأ الأتقذذذال فذذى
عمى بعلاض مكؾنلاات القلاؾة العزلامية والستغيلاخات الكشيساتيكيلاة والسدلاتؾى البالدتى عمى  الأسمؾب

وبمغلالات السلالاشيج التجخيبلالاي  الباحلالاث، حيلالاث اسلالاتخجم الخقسلالاى لمخفعلالاات الكلاسلالايكية فلالاى رفلالاع الأثقلالاال
ج ان البخنلاامج ئالشتلاا ىلاؼالشاشلايؽ وكانلات ا لاعبى رفلاع الأثقلاال مؽ  ( لاعب:2لية )العيشة الأجسا

 والسسيدة بالدخعة لمخباعيؽ.نفجارية لأاالعزمية التجريبي لو تأثيخ إيجابي عمى القؾة 

2001)) (93 ) (Peter Olsen& Will Hopkins)بدتخ أولدؽ، و ل هؾبكشذ  دراسة -5
الى الجراسة  تىجفو " البالدتي عمى القؾة والدخعة الحخاةةب شؾان أ  تدخ استخجام التجر ا 

التعخ  عمى تأثيخ التجريب البالدتي عمى قؾة وسخعة المكسات الأمامية والجانبية في 
( 22ا جسالية نحؾ )العيشو بمغت و الخياضات الشدالية، وأستخجم الباحثان السشيج التجخيبي، 

قؾة  بيشسا%،  11الشتائج أن سخعة الحخكة في المكؼ زادت بشدبة  واسفختمؽ السدتؾى العالي 
 %.21% : 11سخعة المكؼ الجانبي بسقجار  كسا زادت%  12المكؼ الأمامي زادت بشدبة 

   -إجخاءات البحث:طخق و 

 -مشهج البحث: -1

بترلالالاسيؼ السجسلالالاؾعتيؽ الستكلالالاافئتيؽ الأوللالالاى تجخيبيلالالاة والثانيلالالاة التجخيبلالالاى، م السلالالاشيج ااسلالالاتخجتلالالاؼ 
 وفخوض البحث. أىجا  مشاسبا لتحقيق ذلػضابظة بأسمؾب الكياسيؽ القبمي والبعجى حيث يعتبخ 
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 -مجتسلأ البحث: -9
يذسل مجتسع البحث ناشىء التايكؾنجو لمبؾمدا بشادى الحؾار الخياضي بالسشرؾرة لمسخحمة  
والسقيجون بدجلات الاتحاد السرخى لمتايكؾنجو حتى السؾسؼ الخياضى ( سشة، 16العسخية )
 م2:21/:2:2

 -عدشة البحث: -9
مؽ لاعبى البؾمدا بخياضة  لاعب( :4تؼ اختيار عيشة البحث بالظخيقة العسجية باختيار )

لاعب ( :2)البحث الأساسية  الحؾار الخياضى بالجقيمية، ليرل حجؼ عيشةبشادى التايكؾنجو 
إلى مجسؾعتيؽ أحجاىسا تجخيبية والأخخى عذؾائياً تؼ تقديسيؼ  ،الأساسيةأجخيت عمييؼ الجراسة 

 الاستظلاعية.أجخيت عمييؼ الجراسة لاعب ( :2)، ولكل مجسؾعةلاعبيؽ ( :1ضابظة وقؾاميا )
 -البحث: عدشة  ؾز لأ إعتجالةة -3

بحداب معامل الالتؾاء لجسيع الستغيخات قيج البحث، لمتأكج مؽ أن عيشة البحث  الباحث قام
 ( ذلػ.2(، )1الأساسية مؾزعة تؾزيع إعتجالياً، كسا يؾضح ججول )

 
  (1ججول )

الستؾسط الحدابى والؾسيط والانحخا  السعيارى ومعامل الالتؾاء لعيشة البحث فى 
 التجريبى( لعسخمتغيخات )الدؽ، الظؾل، الؾزن، ا

 
 :2ن =

 الالتؾاء الانحخاى الؾسةط الستؾسط وحجة الكةاس الستغدخات م
 1.37 1.77 15.11 15.91 سشة الدؽ 1
 1.99 9.47 165.11 164.71 سشتةستخ الظؾل 9
 1.91 3.94 54.11 53.51 كجؼ الؾزن  3
 1.98 1.79 7.11 7.13 سشة ال سخ التجر بى 4

تخاوحت ما بيؽ  البحث لعيشة ا لتؾاء معاملات قيؼ جسيع أن (1) ججول مؽ يتزح
 فى البحث عيشة تجانذ عمي يؤكج مسا 3± بيؽ ما( وأن ىحه الكيؼ إنحرخت :9.:: 22.:)

 .)التجريبى العسخ، الؾزن ، الظؾل، الدؽ) الستغيخات
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  (2ججول )
 ومعامل الالتؾاء لعيشة البحث فى  الستؾسط الحدابى والؾسيط والانحخا  السعيارى 

  الفشي لمبؾمدامدتؾى الأداء  – البجنيةستغيخات ال
 

 :2ن =

 الاختبار الستغدخات م
وحجة 
 الالتؾاء الانحخاى الؾسةط الستؾسط الكةاس

1 

ةة 
بجن
ت ال

غدخا
لست
ا

 

 1.16 14.95 55 55.75 كجؼ .القؾة ال زمةة لمخجمدؽ
 -1.15 1.43 1.75 1.84 سؼ .الؾتا ال خ ض مؽ الثبات 9
 -1.39 1.19 41 41.81 سؼ .الؾتا ال سؾد  مؽ الثبات 3
 1.96 1.95 5 5.18 متخ .اجؼ 4رمي اخة طدبة بالحراعدؽ 4
5 

ي 
الفش
اء 
الأد
ى  ؾ
دت
م

 

 1.63 1.73 4.75 4.99 درجة البؾمدا الخاب ة.  ) اجؾك ساجؽ(.
 1.43 1.41 4.59 4.57 درجة البؾمدا الخامدة.  ) اجؾك أوجؽ(. 6
 1.48 1.76 4.59 4.61 درجة البؾمدا الدادسة.  ) اجؾك يؾاجؽ(. 7
 1.11 1.58 4.39 4.55 درجة البؾمدا الداب ة.  ) اجؾك  ذمجؽ(. 8
 1.81- 1.39 4.59 4.51 درجة البؾمدا الثامشة.  ) اجؾك بالجؽ(. 9
 1.44 1.38 4.65 4.54 درجة البؾمدا التاس ة    )كؾر ؾ(. 11
 1.46 1.67 4.55 4.58 درجة البؾمدا ال اشخة.   )كؼ جانج(. 11
 1.11 1.79 4.59 4.69 درجة البؾمدا الحادية عذخ.  ) ابػ(. 19

-) بيؽ ما تخاوحت البحث لعيشة ا لتؾاء معاملات قيؼ جسيع أن (2) ججول مؽ يتزح
فى  البحث عيشة تجانذ عمي يؤكج مسا 3± بيؽ ما إنحرخت الكيؼ ىحه وأن( 1.11:  15.:

 البجنية ومدتؾى الأداء الفشي لمبؾمدا  الستغيخات

 -:البحث عدشة رافؤ  -5

، الدؽ) متغيخاتلمسجسؾعة التجخيبية والزابظة فى  البحث لعيشة التكافؤ بإيجاد الباحث قام
، الستغيخات البجنية ومدتؾى الأداء الفشي لمبؾمدا (3) رقؼ ججولكسا ب (التجريبى العسخ، الؾزن ، الظؾل

 (.4قيج البحث كسا ىؾ مؾضح بججول )

 

 
 
 



 

 

 الجزء السابع عشر 2023( عدد يونية 36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 27 - 

 

  (3ججول )         
 :1=  2= ن1ن التجريبى( تكافؤ مجسؾعتى البحث فى متغيخات )الدؽ، الظؾل، الؾزن، العسخ   

وحجة  الستغدخات م
 الكةاس

الفخق بدؽ  الزابظةالسجسؾعة  السجسؾعة التجخ بةة
 الستؾسظدؽ

 قةسة أتأ
 الانحخاى الستؾسط الانحخاى الستؾسط

 1.57 1.91 1.67 15.31 1.88 15.11 سشة الدؽ 1
 1.99 1.41 9.79 165.41 9.11 164.11 سشتةستخ الظؾل 9
 1.63 1.93 3.67 53.97 9.86 53.15 كجؼ الؾزن  3
 1.41 1.15 1.83 7.15 1.79 7.91 سشة ال سخ التجر بى 4

 9.11=  1.15*قةسة أتأ الججولةة عشج مدتؾى م شؾ ة 
التجخيبية ( عجم وجؾد فخوق دالة إحرائيا بيؽ السجؾعتيؽ 3يتزح مؽ ججول رقؼ )

بيؽ تكافؤ المسا يجل عمى ، (التجريبى العسخ الؾزن، الظؾل، الدؽ،) متغيخاتفى الزابظة و 
 .السجسؾعتيؽ

 

  (4ججول )       
 مدتؾى الأداء الفشي لمبؾمدا – رافؤ مجسؾعتى البحث فى الستغدخات البجنةة 

 11=  9= ن1ن   
 

 الاختبار الستغدخات م
وحجة 
 الكةاس

قةسة  السجسؾعة الزابظة السجسؾعة التجخ بةة
 الانحخاى الستؾسط الانحخاى الستؾسط أتأ

1 
نةة
لبج
ت ا
غدخا
لست
ا

 
 1.57 13.99 55.53 15.95 57.56 كجؼ .القؾة ال زمةة لمخجمدؽ

 1.9 1.116 9.31 1.115 9.39 سؼ .الؾتا ال خ ض مؽ الثبات 9
 1.5 1.8 41.9 1.6 41.9 سؼ .الؾتا ال سؾد  مؽ الثبات 3
 1.4 1.91 5.79 1.95 5.81 متخ .اجؼ 4رمي اخة طدبة بالحراعدؽ 4

5 

مدا 
مبؾ
ي ل
لفش
ء ا
لأدا
ى ا
دتؾ

م
 

 1.31 1.66 4.87 1.83 4.97 درجة البؾمدا الخاب ة.  ) اجؾك ساجؽ(.
 1.61 1.36 4.59 1.47 4.63 درجة البؾمدا الخامدة.  ) اجؾك أوجؽ(. 6
 1.31 1.48 4.66 1.99 4.56 درجة البؾمدا الدادسة.) اجؾك يؾاجؽ(. 7
 1.19 1.61 4.55 1.58 4.55 درجة البؾمدا الداب ة. ) اجؾك  ذمجؽ(. 8
 1.19 1.49 4.51 1.39 4.59 درجة البؾمدا الثامشة.  ) اجؾك بالجؽ(. 9
1
1 

 1.11 1.41 4.51 1.38 4.54 درجة البؾمدا التاس ة   )كؾر ؾ(.

1
1 

 1.13 1.48 4.56 1.37 4.55 درجة البؾمدا ال اشخة.    )كؼ جانج(.
1
9 

 1.31 1.61 4.55 1.44 4.58 درجة البؾمدا الحادية عذخ.  ) ابػ(.

 9.11=  1.15*قةسة أتأ الججولةة عشج مدتؾى م شؾ ة 
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التجخيبية ( عجم وجؾد فخوق دالة إحرائيا بيؽ السجؾعتيؽ 4يتزح مؽ ججول رقؼ )
 .السجسؾعتيؽبيؽ تكافؤ المسا يجل عمى البجنية والفشية والخظظية،  ستغيخاتفى الالزابظة و 

 

 -جسلأ البةانات:وسائل  أدوات -6
تعجدت وتشؾعت وسائل جسع البيانات وذلػ لتشاسب طبيعة البحث والبيانات السخاد الحرؾل 

، ومجسؾعة للاعبى البؾمدا فى رياضة التايكؾنجوعمييا كا ختبارات البجنية ومدتؾى الأداء الفشي 
اليدتية مؽ الاستسارات تؼ عخضيا عمى الدادة الخبخاء لتحجيج أىؼ الاختبارات البجنية والتجريبات الب

 قياسات اللاعبيؽ.السشاسبة لظبيعة البحث والعيشة، ومجسؾعة مؽ الاستسارات لتدجيل 
أىؼ الكياسات البجنية والتجريبات الباليدتية للاعبى البؾمدا فى رياضة التايكؾنجو تحجيج  -أ

 :سشة، والأداء الفشي لمبؾمدا للاعبى التايكؾنجو 16لمسخحمة الدشية تحت 
  -لخبخاء فى الآتى:تؼ استظلاع رأى ا

تحجيج أىؼ الأختبارات البجنية الخاصة بلاعبى البؾمدا فى رياضة التايكؾنجو، استظلاع  -1
 (.3رأى الخبخاء مخفق )

 (.2تحجيج أىؼ التجريبات الباليدتية للاعبى البؾمدا فى رياضة التايكؾنجو، مخفق ) -2
لأسؾد لأنيا أساس بجاية رياضة تشؾع الأداء الفشي لمبؾمدا مؽ بؾمدات الأحدمة تحت ا -3

 التايكؾنجو وايزا بؾمدات الحدام الأسؾد )الجان( 
 -اختيار الخبيخ الذخوط التالية:ى فى وقج روع

تخرص العاب التخبية الخياضية ) ى أن يكؾن حاصلا عمى درجة دكتؾراه الفمدفة ف -1
 .الجفاع عؽ الشفذ(

 . (1مخفق ) عذخ سشؾاتأن لا يقل عجد سشؾات الخبخة التظبيكية عؽ  -2
 -الاختبارات السدتخجمة فى البحث: -ب
 : التايكؾنجو البجنةة ومدتؾى الأداء الفشي للاعبى البؾمدا فى ر اضةختبارات لاا

تلالالاؼ تحجيلالالاج الاختبلالالاارات البجنيلالالاة السشاسلالالابة لظبيعلالالاة البحلالالاث ذات السعلالالااملات واللالالاجلالات 
ملالالالاؽ خلالالالالال السدلالالالاح السخجعلالالالاى لمسخاجلالالالاع العمسيلالالالاة  العمسيلالالالاة لكيلالالالااس تلالالالااثيخ التلالالالاجريبات الباليدلالالالاتية

( وقلالالاج تلالالاؼ تقيلالالايؼ مدلالالاتؾى الأداء الفشلالالاي للاعبلالالاى لمبلالالاؾمدا فلالالاى 1واسلالالاتظلاع رأى الخبلالالاخاء مخفلالالاق )
 (.6السحكسيؽ مخفق ) طخيق رياضة التايكؾنجو عؽ
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 -إجخاء التجخبة: -7
عسلالالالال تلالالالاؼ لبحلالالالاث، عيشلالالالاة اتلالالالاؼ تحجيلالالالاج الاختبلالالالاارات والكياسلالالالاات وكلالالالاحلػ وسلالالالاائل جسلالالالاع البيانلالالالاات ل

تدلالالااعج عملالالاى إجخائلالالاو بظخيقلالالاة عمسيلالالاة سلالالامسية وصلالالاحيحة والتلالالاى ا جلالالاخاءات والخظلالالاؾات الياملالالاة لمبحلالالاث 
 -وذلػ كسا يمى:وا جخاءات 

 -السخحمة التسهدجية: -أ
 -اختةار السداعجيؽ : -1

البجنية  تاختبار لأواإجخاء الكياسات فى ختيار مجسؾعة مؽ السداعجيؽ لمسداعجة اتؼ  
(، ومجسؾعة مؽ الدادة الحكام 5)مخفق للاعبى البؾمدا فى رياضة التايكؾنجو ومدتؾى الأداء الفشي 

 (.6لتحكيؼ الأداء الفشي للاعبى البؾمدا مخفق )
وججوى الفائجة مؽ الشتائج التى سؾ  قام الباحث بتعخيف جؾانب البحث وأىجا  الجراسة  

تختيبو ودور كل مشيؼ خلال متظمبات الكياس وطخيقة أداءه و  تدتمخص مؽ ىحه الجراسة، مع إيزاح
 .مخاحل أداء الاختبارات

 -ة:لأساسةالسخحمة ا -ب  
 -خظؾات بشاء البخنامج : -1 
  :الهجى مؽ البخنامج  حجيج  -أ

 الفشلالالاي الأداء مدلالالاتؾى  عملالالاىالتلالالاجريبات الباليدلالالاتية  إللالالاى التعلالالاخ  عملالالاى تلالالاأثيخالبخنلالالاامج ييلالالاج   
 التايكؾنجو للاعبى البؾمدا فى رياضة

  -:أسذ وضلأ البخنامج  حجيج  -ب
يقلالاؾم بعلالاج ا طلالالاع عملالاى السخاجلالاع العمسيلالاة الستخررلالاة والجراسلالاات الدلالاابقة أمكلالاؽ لمباحلالاث أن  

 -:ىوىى كالتالى بؾضع أسذ البخنامج التجريب
 .يحقق البخنامج الأىجا  التي وضع مؽ أجمياأن  -1
 .قيج البحثمة البخنامج لمسخحمة الدشية ءملا -2
                                                  .التجريجي بسدتؾى الحسل مؽ خلال التغييخ السشغؼ لسكؾناتومخاعاة الارتقاء  -3
 الفشي للاعبيؽ.مخاعاة العزلات العاممة والأساسية لفداء  -4
 -:ىات السشاسبة لمبخنامج والتي تتسثل فالتجريباختيار  -5
 فى رياضة التايكؾنجو.التجريبات الباليدتية للاعبى البؾمدا  -
        .قيج البحث تحجيج وتقديؼ فتخات البخنامج وشجة الأحسال حدب السخحمة الدشية -6
  .مخاعاة عؾامل الأمؽ والدلامة -7
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 .مخاعاة فتخات الخاحة بيؽ التسخيشات وبيؽ السجسؾعات -8

 .ا مكانات والأدوات السدتخجمة بالبخنامج تؾافخ -9

 .الرعب التذؾيق لمتسخيشات وتجرجيا مؽ الديل إلىمخاعاة عشرخ  -:1

 .ا حساء الجيج والاىتسام بتسخيشات السخونة العامة والخاصةمخاعاة  -11

ق حتلالاى ترلالال درجلالاة حلالاخارة  7-5يفزلالال أن تتلالاخاوح ملالاجة تييئلالاة الجيلالااز العرلالابي العزلالامي ملالاؽ  -12
ؼ الانكباضلاات بأقلال كسلاا تلاتدرجة فتقل بحلػ لدوجلاة العزلالات  83السجسؾعات العزمية العاممة إلى 

 .فاقج ميكانيكي

 .مخاعاة جخعات التجريب بالشدبة لمتسخيشات السؤثخة عمى العسؾد الفقخي بجرجة كبيخة -13

 .بحسل التجريب نخفاضلامخاعاة استخجام الظخيقة التسؾجية والتى تعشى تعاقب الارتفاع وا -14

 -: خظةط و ظبدق البخنامج التجر بي -9

 - خظةط البخنامج التجر بى: -أ

التلالالاجريبات الباليدلالالاتية التلالالاى تلالالاجربت عمييلالالاا  السجسؾعلالالاة مجسؾعلالالاة ملالالاؽ ى البخنلالالاامج التلالالاجريب تزلالالاسؽ
التجخيبية ويكؾن تخكيبيا الجيشاميكى مذابياً أو يسكؽ تعجيمو بذكل يتظابق مع اتجاه السدار الحخكى 

بؾضلاع اسلاتسارة اسلاتظلاع رأى الخبلاخاء  حيلاث قلاام الباحلاثلفداء الفشي لمبؾمدا فى رياضة التايكؾنلاجو، 
( سلالاشة للاعبلالاى البلالاؾمدا حيلالاث 16وذللالاػ لتحجيلالاج التلالاجريبات الباليدلالاتية والسشاسلالابة لمسخحملالاة الدلالاشية تحلالات )

 الخبخاء % مؽ أراء :7ارتزى الباحث ندبة مؾافقة 

 تلالاؼ تحجيلالاج مخاحلالال البخنلاامج والتلالاي تزلالاسشتيا مخاحلالال التلاجريب بالشدلالابة لمسجسؾعلالاة التجخيبيلالاة أملالااقلاج و 
 .بالشدبة لمسجسؾعة الزابظة فقج خزعت إلى البخنامج التجريبي السعتاد

 ث التجخيبية والزابظة. أيام التجريب لسجسؾعتي البح( 8يؾضح ججول )

 أيام التجريب لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة( 8)ججول 
 السجسؾعة الزابظة السجسؾعة التجخ بةة

 الجس ة -الأرب اء –الأتشدؽ  –الأحج  الجس ة -الخسةذ –الثلاتاء  – الدبت

 .(9ججول )محتؾى البخنامج التجريبي كسا فى  تؼ تحجيج -
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 ( محتؾى البخنامج التجريبي9ججول )
 السحتؾى  الستغدخات

 أسبؾع 19شهؾر  حتؾى عمى  3 مجة البخنامج

 وحجات  جر بةة 4 عجد الؾحجات التجر بةة خلال الأسبؾع

 وحجة  جر بةة 48 خلال البخنامجعجد الؾحجات التجر بةة 

 أىرى –عالي  –متؾسط  الأحسال التجر بةة

 مخ فلأ الذجة -التجر ا الفتخى مشخفض طخق التجر ا السدتخجمة

 البخنامج وىى فتخة ما قبل السشافدات. تؼ تحجيج فتخة -
 إلى ثلاثة مخاحلتؼ تقديؼ البخنامج التجريبى  -

 ظبدق البخنامج التجر بي:   - أ
بالسجسؾعة الزابظة وذلػ تؼ تظبيق البخنامج التجريبي عمى السجسؾعة التجخيبية والبخنامج الخاص  

 وحلاجات تجريبيلاة( 4) بؾاقلاع م22/8/2:21إلى  م4/6/2:21 في الفتخة مؽ، عذخ أسبؾع ىلسجة اثش
ملالالالاع مخاعلالالالااة تساثلالالالال وقلالالالات تشفيلالالالاح البخنلالالالاامج التلالالالاجريبي عملالالالاى مجسؾعلالالالاة البحلالالالاث التجخيبيلالالالاة ، فلالالالاي الأسلالالالابؾع

  والزابظة "باشخا  مؽ الباحث عمى السجسؾعة الزابظة"، وتؼ تحجيج مخاحل البخنامج كسا يمي:
 ( مخاحل البخنامج التجريبى لمسجسؾعة التجخيبية:1ججول )

وجة 
 السقارنة

 السخحمة الثالثة السخحمة الثانةة السخحمة الأولى

)مخحمة عجاد ال ام  لإا التدسةة
 الت سةذ(

 عجاد ىبل السشافداتلإا عجاد الخاصلإا

 أسابةلأ 4 أسابةلأ 5 أسابةلأ 3 السجة
 الفشيالأداء  مدتؾى  رفلأ الهجى

 .لمبؾمدا
 

 القجرات البجنةة شسةة و ظؾ خ 
مدتؾى الأداء لتظؾ خ  الخاصة

 .لمبؾمدا الفشي

و هجى إلى السحافغة 
عمى السدتؾ ات 

القجرات السكتدبة مؽ 
ومدتؾى الأداء  البجنةة

 .الفشي لمبؾمدا

 -:مكؾنات الؾحجة التجر بةة  - ب
  -:أو الاعجادى ىالجدء التسهدج -أ
 .العام ىا عجاد البجن -9 .ا حساء -1
 : أو الخئةدى الجدء الاساسى -ب
 .ا عجاد السيارى  -9 .الخاصى ا عجاد البجن -1
 :او الشهائى ىالجدء الختام -ج
 .واستخشات لمعزلاتتسخيشات إطالات  -9 .تسخيشات لخفض درجة حخارة الجدؼ -1
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  -:أو الاعجادى ىالجدء التسهدج -اولًا :

 -جدء الإحساء: -1

الخفيف وتسخيشات ى ق( ويحتؾى عمى تسخيشات الجخ  15إلى  :1)مؽ زمؽ ا حساء يبمغ   
%مؽ أقرى قجرة  :5:  :3والذجة تتخاوح بيؽ ى والشفد ىرفع درجو الاستعجاد الؾعيف ىتداىؼ ف

 .لمفخد

 -ال ام: ىجدء الإعجاد البجن -9
وكحلػ تخجم ، الخاصالبجنى يذسل عمى تسخيشات متشؾعة بحيث تخجم جدء ا عجاد 

 .الأداء السيارى ى العزلات العاممة ف

 -:أو الخئةدى الجدء الاساسى -تانةا :

 -جدء الإعجاد الخاص: -1

قيج البحث وشجتو تتخاوح الفشي لمبؾمدات لأداء الباليدتية التى تخجم اتجريبات اليذسل عمى 
 الستختمفة. والأدوات رة لمفخد( باستخجام مداحة السمعبمؽ أقرى قج 85: :6) بيؽ

 -:الإعجاد السهارى  -9

قيج البحث وشجتو تتخاوح مابيؽ الأداء الفشي لمسيارات السختمفة بالبؾمدات يذسل التجريب 
 .% مؽ أقرى قجرة اللاعب(95: 65)

 -أو الشهائى: الجدء الختامي -تالثا:

% ويحتؾى عمى تسخيشات تداعج عمى سخعة :5: :3( ق تتخاوح شجتو مؽ 5زمؽ التيجئة )
 ى.ة الذفاء مؽ الحسل التجريب اليؾماستعاد

 .( أزمشة التجريب ودرجات الحسل خلال أسابيع البخنامج بالجقيقة11ويؾضح ججول رقؼ )
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 أسابيع البخنامج التجريبي بالجقيقة( زمؽ التجريب ودرجات الحسل خلال 11ججول )

 الدؾم الأسبؾع
درجة  السجسؾع الجس ة الخسةذ الثلاتاء الدبت الشدا

 الحسل
 متؾسط 361 91 91 91 91 حدا السدتؾى  الأول
 عالى 396 99 99 99 99 % عؽ الأول15+ الثاني
 متؾسط 311 75 75 75 75 % عؽ الثاني95- الثالث
 عالى 396 99 99 99 99 مثل الثاني الخابلأ
 أىرى 443 119 115 111 119 % عؽ الخابلأ15+ الخامذ
 متؾسط 333 89 86 83 89 % عؽ الخامذ95- الدادس
 أىرى 443 119 115 111 119 مثل الخامذ الدابلأ
 أىرى 491 113 111 115 113 % عؽ الدابلأ5 - الثامؽ
 متؾسط 318 78 89 81 78 % عؽ الدابلأ95- التاسلأ
 أىرى 491 113 111 115 113 مثل الثامؽ ال اشخ
الحاد  
 عالى 415 91 191 115 91 بلاعبى البؾمداحسل عالي وخاص  عذخ
الثاني 
 متؾسط 361 91 91 91 91  خفةف الحسل عذخ

 4616 إجسالي الدمؽ بالجىائق
 76.76 إجسالي الدمؽ بالداعات

 
 أجبخت الردؾر إلي رىؼ صحةح* 
 

العلاام والخلااص والسيلاارى  ىكان زملاؽ محتلاؾى ا علاجاد البلاجن وأن (11يلاحظ مؽ ججول رقؼ )
 ::3يشحرخ ما بيؽ ) الحسل الستؾسط وذ الأسبؾعالختامى فى با ضافة إلى زمؽ ا حساء والجدء 

العلالالاام والخلالالااص والسيلالالاارى با ضلالالاافة إللالالاى زملالالاؽ ى كلالالاان زملالالاؽ محتلالالاؾى ا علالالاجاد البلالالاجن، و  ( ق:36 –
كلالاان و ، ( ق415 –396يشحرلالاخ ملالاا بلالايؽ ) لىالحسذذل ال ذذا وذلأسلالابؾع ى فلالاى اا حسلالااء والجلالادء الختلالاام

ى العلالاام والخلالااص والسيلالاارى با ضلالاافة إللالاى زملالاؽ ا حسلالااء والجلالادء الختلالاام ىزملالاؽ محتلالاؾى ا علالاجاد البلالاجن
 ق. (443 –421يشحرخ ما بيؽ ) الحسل الأىرى والأسبؾع ذفى 

 

 -الا ى: ( يؾضح6ومخفق )
 السئؾية بالشدبة السيارى  وا عجاد والخاص العام البجني ا عجاد تجريب لدمؽ الشدبي التؾزيع 

 .التجريبي البخنامج ومخاحل أسابيع خلال والجقائق
 الثالث الأسبؾع خلال التجريبية الؾحجات مؽ كل لسحتؾى  الدمشي والتؾزيع الحسل ديشاميكية 

 .الستؾسط الحسل ذو

 الخابع الأسبؾع خلال التجريبية الؾحجات مؽ كل لسحتؾى  الدمشي والتؾزيع الحسل ديشاميكية 
 .العالى الحسل ذو
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 الدابع الأسبؾع خلال التجريبية الؾحجات مؽ كل لسحتؾى  الدمشي والتؾزيع الحسل ديشاميكية 
 .الأقرى الحسل ذو
 .نسؾذج لؾحجة تجريبية لمسجسؾعة الزابظة 

 )البخنامج التجريبي السقتخح لمسجسؾعة التجخيبية )بخنامج التجريب البالدتي 

 تؾزيع التجريبات الباليدتية عمى الؾحجات التجريبية 

 -:الشهائةةالسخحمة  -ج
 -الكةاس الب جى: -1

، وقج روعى أن م29/8/2:21إلى  م23/8/2:21الفتخة مؽ تؼ إجخاء الكياس البعجى فى 
 .جسيع الكياسات عمى نحؾ ما تؼ إجخاءه فى الكياس القبمى يتؼ
  -الس الجات الإحرائةة: -8

جخاء السعالجات ا حرائية مؽ خلال بخنامج إبقام الباحث 
SPSS،EXCEL،MINITAB وتسثمت في الأتي:- 

 ى.الانحخا  السعيار  - ى.الستؾسط الحداب -
 الارتباط.معامل  - .معامل الالتؾاء - .الؾسيط -
 .اختبار )ت( لجلالة الفخوق بيؽ مجسؾعتيؽ مختمفتيؽ ومتداويتيؽ في العجد -
 .وبعجى( ىلجلالة الفخوق بيؽ قياسيؽ مختمفيؽ لشفذ السجسؾعة )قبماختبار )ت(  -

 

  -عخض ومشاىذة الشتائج:
  -عخض ومشاىذة نتائج الفخض الأول:

التجخيبية لتأثيخ  لمسجسؾعة والبعجىالقبمى  الكياسيؽ بيؽ إحرائيا دالة فخوق  تؾجج           
عمى الستغيخات البجنية ومدتؾى الأداء الفشي للاعبي البؾمدا في رياضة  التجريبات الباليدتة

 .البعجى الكياس لرالح التايكؾنجو
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  (12ججول )
 التجخيبيةالكياسات القبمية البعجية لمسجسؾعة ى دلالة الفخوق بيؽ متؾسظ

 الستغيخات البجنية ومدتؾى الأداء الفشي لمبؾمدا اختبارات  ىف
 
 :1ن=

 م

خات
تغد
الس

 

وحجة  الاختبار
 الكةاس

الفخق بدؽ  ب جى ىبمى 
 الستؾسظدؽ

قةسة 
 أتأ

ندبة 
 التحدؽ
 الانحخاى الستؾسط الانحخاى الستؾسط %

1 

نةة
لبج
ت ا
غدخا
لست
ا

 

 %11.9 *11.48 1.7 16.13 58.44 15.93 57.74 كجؼ .القؾة ال زمةة لمخجمدؽ
 %9.1 *8.41 1.91 1.9 9.46 1.3 9.95 سؼ .الؾتا ال خ ض مؽ الثبات 9
 %91.1 *14.31 8.9 1.9 51.6 1.6 49.8 سؼ .الؾتا ال سؾد  مؽ الثبات 3
 %8.6 *11.51 1.98 1.97 6.41 1.91 5.43 متخ اجؼ 4رمي اخة طدبة بالحراعدؽ 4

5 

ؾمدا
 لمب
شي
 الف
داء
 الأ
ى ؾ
دت
م

 

 91.54 *19.48 4.5 1.71 9.47 1.83 4.97 درجة البؾمدا الخاب ة  اجؾك ساجؽ
 99.19 *16.66 4.54 1.66 9.17 1.47 4.63 درجة البؾمدا الخامدة  اجؾك أوجؽ 6
 95.83 *7.51 4.37 1.11 8.93 1.99 4.56 درجة البؾمدا الدادسة  اجؾك يؾاجؽ 7
 96.99 *15.11 4.41 1.64 8.96 1.58 4.55 درجة البؾمدا الداب ة  اجؾك  ذمجؽ 8
 83.19 *8.38 3.8 1.33 8.39 1.39 4.59 درجة البؾمدا الثامشة  اجؾك بالجؽ  9
 94.83 *16.53 4.96 1.31 8.85 1.85 4.59 درجة البؾمدا التاس ة   )كؾر ؾ(. 11
 89.59 *11.49 3.59 1.69 8.47 1.89 4.95 درجة البؾمدا ال اشخة.    )كؼ جانج(. 19
 91.59 *8.56 4.18 1.81 8.98 1.81 4.91 درجة البؾمدا الحادية عذخ.  ) ابػ(. 13

 9.96= 1.15 م شؾ ة مدتؾى  عشج ت الججولةة * قةسة
( بلالالالايؽ 5:.:ج مدلالالاتؾى )وجلالالالاؾد فلالالاخوق ذات دلاللالالالاة إحرلالالاائية عشلالالالا (،12يتزلالالاح ملالالالاؽ جلالالاجول )

الستغيلاخات البجنيلاة ، ومدلاتؾى  ىفلاى لرالح الكيلااس البعلاج والبعجى لمسجسؾعة التجخيبية ىالكياس القبم
وبلالالالالايؽ ، (:14.3، :8.4( السحدلالالالالاؾبة ملالالالاا بلالالالالايؽ )Tحيلالالالالاث انحرلالالالاخت قيستلالالالالاو )الأداء الفشلالالالاي لمبلالالالالاؾمدا، 

الججوليلالالالالالالاة عشلالالالالالالاج مدلالالالالالالاتؾى دلاللالالالالالالاة  (T)وىلالالالالالالاى أكبلالالالالالالاخ ملالالالالالالاؽ قيسلالالالالالالاة ( عملالالالالالالاى التختيلالالالالالالاب، 16.66، 7.51)
لمسجسؾعلاة التجخيبيلاة  (، مسا يعشى أن ىشاك فخق جؾىخى بلايؽ الكيلااس القبملاى والبعلاجى2.26=5:.:)

 .لرالح الكياس البعجى
يتزلالاح أن جسيلالاع الستغيلالاخات البجنيلالاة ومدلالاتؾى الأداء الفشلالاي  (12وباسلالاتعخاض بيانلالاات جلالاجول )

%، 8.6لمبؾمدا قيلاج البحلاث قلاج تحدلاشت للاجى ناشلاىء السجسؾعلاة التجخيبيلاة، حيلاث انحرلاخت ملاا بلايؽ )
%( بالشدلابة لسدلاتؾى 2:.99، %9:.83%( بالشدبة لمسكؾنلاات البجنيلاة، وانحرلاخت ملاا بلايؽ )9.:1

 الأداء الفشي لمبؾمدا.
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، وندلالالابة والكيلالالااس البعلالالاجىى ويخجلالالاع الباحلالالاث ىلالالاحه الفلالالاخوق الجاللالالاة إحرلالالاائيا بلالالايؽ الكيلالالااس القبملالالا 
، ى الستغيخات البجنية ومدلاتؾى الأداء الفشلاي لمبلاؾمدا قيلاج البحلاثالسجسؾعة التجخيبية فالتحدؽ للاعبى 

تجريبات باليدلاتية للاعبلاى البلاؾمدا فلاى رياضلاة والحى أشتسل عمى ح السقتخ ى لبخنامج التجريبإلى تأثيخ ا
التايكؾنلالاجو، مسلالاا كلالاان للالاو الأثلالاخ فلالاى تحفيلالاد اىتسلالاام اللاعبلالايؽ ودفعيلالاؼ إللالاى السديلالاج ملالاؽ الجيلالاج وبالتلالاالى 

وفقلالالالاا لسدلالالالاارىا الدمشلالالالاى السلالالالاؤداه الحخكلالالالاة الخياضلالالالاية  ملالالالاعذلالالالاابو يت اللالالالاحىسلالالالاخعة الأداء الحخكلالالالاي  زيلالالالاادةو 
 ( 99م()1997) Zehr&Othersز هخ وآخخون  دراسة وىحا ما أكجتوواليشجسي 
تقديؼ الؾحجة التجريبية إللاى ثلاثلاة أجلاداء متخبظلاة كسا ان استخجام التجريبات الباليدتية وكحلػ  

طخيقلالاة التلالاجريب  ومخاعلالااة التلالاجرج بالحسلالال واسلالاتخجامفيسلالاا بيشيلالاا ملالاؽ جلالادء تسييلالاجى، ورئيدلالاى، وختلالاامى، 
ادى لتلاجريبات والسجسؾعلاات بشؾعيلاو السلاشخفض والسختفلاع الذلاجة، وتذلاكيل الخاحلاات البيشيلاة بلايؽ ا الفتخى 

إلى ارتفاع مدتؾى السكؾنات البجنية، وتحدؽ ندب ناشىء السجسؾعة التجخيبية فى السكؾنات البجنية 
 Peter(، ودراسة 91م )Komi Beter 9111دراسة ومدتؾى الأداء الفشي لمبؾمدا حيث أكجت 

Olsen,Will Hopkins 2003 إللالالاى ان التلالاجريبات البالدلالالاتية تلالالاؾدى اللالاى زيلالالاادة سلالالاخعة  (،93)م
 الأداء وزيادة سخعة مقجرة العزلات عمى الشكباض بسعجل اسخع خلال الحخكة السؤداة .

 متؾسذط بذدؽ إحرذائةا دالذة فذخوق   ؾجذج هالقائذل ب نذالأول ومؽ هشا  ثبت صذحة الفذخض 
للاعبى  الفشي الأداء ومدتؾى  البجنةة ستغدخاتال فى التجخ بةة لمسجسؾعة والب جى القبمى الكةاسدؽ

 .الب جى الكةاس لرالحفي ر اضة التايكؾنجو لبؾمدا ا
    -عخض ومشاىذة نتائج الفخض الثانى:

الزابظة لتأثيخ التجريبات  لمسجسؾعة والبعجىالقبمى  الكياسيؽ بيؽ إحرائيا دالة فخوق  تؾجج
 لرالح عمى الستغيخات البجنية ومدتؾى الأداء الفشي للاعبي البؾمدا في رياضة التايكؾنجو الباليدتة
 .البعجى الكياس
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  (13ججول )
 الزابظةدلالة الفخوق بيؽ متؾسظي الكياسات القبمية البعجية لمسجسؾعة 

 الفشي لمبؾمدا الأداء ومدتؾى  الستغيخات البجنيةاختبارات ى ف
 
 :1ن=

 

 م

خات
تغد
الس

 

وحجة  الاختبار
 الكةاس

الفخق بدؽ  ب جى ىبمى 
 قةسة أتأ الستؾسظدؽ

ندبة 
 التحدؽ
 الانحخاى الستؾسط الانحخاى الستؾسط %

1 

نةة
لبج
ت ا
غدخا
لست
ا

 

 %7.1 *9.98 1.18- 14.51 56.88 14.11 56.71 كجؼ .القؾة ال زمةة لمخجمدؽ

 %9.7 *9.8 1.16- 1.17 9.98 1.13 9.99 سؼ .الؾتا ال خ ض مؽ الثبات 9

 %8.9 6.9 1.8- 46.1 44.3 1.4 49.5 سؼ .الؾتا ال سؾد  مؽ الثبات 3

 %9.6 3.1 1.4- 1.13 4.87 1.11 4.47 متخ اجؼ 4رمي اخة طدبة بالحراعدؽ 4

5 

ؾمدا
 لمب
شي
 الف
داء
 الأ
ى ؾ
دت
م

 

 91.74 *6.57 1.11 1.59 5.88 1.66 4.87 درجة البؾمدا الخاب ة  اجؾك ساجؽ

 39.96 *4.39 1.49 1.79 6.11 1.36 4.59 درجة البؾمدا الخامدة  اجؾك أوجؽ 6

 15.94 *4.97 1.71 1.61 5.37 1.48 4.66 درجة البؾمدا الدادسة  اجؾك يؾاجؽ 7

 99.11 *3.71 1.39 1.84 5.87 1.61 4.55 درجة البؾمدا الداب ة  اجؾك  ذمجؽ 8

 18.99 *9.83 1.89 1.89 5.39 1.49 4.51 درجة البؾمدا الثامشة  اجؾك بالجؽ  9

 19.98 *3.54 1.91 1.89 5.75 1.57 4.54 درجة البؾمدا التاس ة   )كؾر ؾ(. 11

 99.34 *4.99 1.67 1.85 5.31 1.49 4.63 درجة البؾمدا ال اشخة.    )كؼ جانج(. 19

 91.74 *6.57 1.11 1.59 5.88 1.66 4.87 درجة البؾمدا الحادية عذخ.  ) ابػ(. 13

 9.96= 1.15 م شؾ ة مدتؾى  عشج *قةسة ت الججولةة
( بلالالالايؽ 5:.:ج مدلالالاتؾى )وجلالالالاؾد فلالالاخوق ذات دلاللالالالاة إحرلالالاائية عشلالالالا (،13يتزلالالاح ملالالالاؽ جلالالاجول )

ى الستغيلاخات البجنيلاة، ومدلاتؾى فلاى لرلاالح الكيلااس البعلاجالزلاابظة والبعلاجى لمسجسؾعلاة  ىالكياس القبم
 2.83وبلالايؽ )، (6.9، 2.28( السحدلالاؾبة ملالاا بلالايؽ )Tحيلالاث انحرلالاخت قيستلالاو )لمبلالاؾمدا، الأداء الفشلالاي 

(، مسلاا 2.26=5:.:الججولية عشلاج مدلاتؾى دلاللاة ) (T)وىى أكبخ مؽ قيسة ( عمى التختيب، 6.57،
 .ة لرالح الكياس البعجىالزابظيعشى أن ىشاك فخق جؾىخى بيؽ الكياس القبمى والبعجى لمسجسؾعة 

يتزلالاح أن جسيلالاع الستغيلالاخات البجنيلالاة ومدلالاتؾى الأداء الفشلالاي  (13جلالاجول ) وباسلالاتعخاض بيانلالاات
، 2.6)لمبلالاؾمدا قيلالاج البحلالاث قلالاج تحدلالاشت للالاجى ناشلالاىء السجسؾعلالاة الزلالاابظة، حيلالاث انحرلالاخت ملالاا بلالايؽ 

%( بالشدلالالالابة لسدلالالالاتؾى 32.96%، 15.24بالشدلالالالابة لمستغيلالالالاخات البجنيلالالالاة، وانحرلالالالاخت ملالالالاا بلالالالايؽ ) (8.2
  الأداء الفشي لمبؾمدا.

، وندلالالابة والكيلالالااس البعلالالاجىى ىلالالاحه الفلالالاخوق الجاللالالاة إحرلالالاائيا بلالالايؽ الكيلالالااس القبملالالا ويخجلالالاع الباحلالالاث 
ى الستغيخات البجنية ومدلاتؾى الأداء الفشلاي للاعبلاى البلاؾمدا قيلاج ة فالزابظالسجسؾعة التحدؽ للاعبى 

أحتلالالاؾاء البخنلالالاامج التلالالاجريبى السظبلالالاق عملالالاى تلالالاجريبات باليدلالالاتية، أدت إللالالاى ارتفلالالااع مدلالالاتؾى ، إللالالاى البحلالالاث
 بجنية ومدتؾى الأداء الفشي لمبؾمدا.  الستغيخات ال
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(، محسؾد 4)م( )9113 الخحسؽ إيهاب عبج كل مؽ دراسة دراسة نتائج مع ىحا ويتفق
م 9114ودراسة هذام حجازى  (،11م )9119( ومحمد س دج أبؾ الشؾر 13م )9115ربةلأ 

الكياسات  تحدؽ إلى يؤدىالستبع مع السجسؾعة الزابظة  البخنامج أن إلى أشار الحى (،14)
 .البعجية عؽ القبمية

 وذلػ الزابظة لمسجسؾعةى القبم الكياس عؽ البعجى الكياس نتائج تحدؽ يتزح سبق مسا
 وذلػ الستبع البخنامج نتيجةالستغيخات البجنية ومدتؾى الأداء الفشي لمبؾمدا  نتائج مؽ كل فى

 .التجريبية ؾحجةال مؽالخئيدى  الجدء تأثيخ وإلى أسبؾع، عذخ الاثشى لسجة لانتغامو
 الكةاسدؽ بدؽ إحرائةا دالة فخوق   ؾجج ب نه القائل الثانى الفخض صحة  ثبت هشا ومؽ  

لبؾمدا للاعبى االفشي  الأداء البجنةة ومدتؾى  الستغدخات الزابظة فى لمسجسؾعة القبمى والب جى
 الب جى.  الكةاس رالحل في ر اضة التايكؾنجو

 -الثالث:نتائج الفخض ومشاىذة عخض 
التجخيبية والزابظة لتأثيخ التجريبات  لمسجسؾعة البعجى الكياس بيؽ إحرائيا دالة فخوق  تؾجج

 لرالح الباليدتة عمى الستغيخات البجنية ومدتؾى الأداء الفشي للاعبي البؾمدا في رياضة التايكؾنجو
 .لمسجسؾعة التجخيبية البعجى الكياس

  (14ججول )      
 تيؽ التجخيبية والزابظةلمسجسؾعى البعج الفخوق بيؽ متؾسظي الكياس دلالة           

 الفشي لمبؾمدا الأداء ومدتؾى  الستغيخات البجنية ى اختباراتف                   
 :2ن=

 

 م
خات
تغد
الس

 
 وحجة الكةاس الاختبار

الفخق بدؽ  السجسؾعة الزابظة السجسؾعة التجخ بةة
 قةسة أتأ الستؾسظدؽ

ندبة 
التحدؽ
 الانحخاى الستؾسط الانحخاى الستؾسط %

1 

نةة
لبج
ت ا
غدخا
لست
ا

 

 %6.9 *9.99 1.56 14.51 56.88 16.13 58.44 كجؼ .القؾة ال زمةة لمخجمدؽ
 %3.6 *9.6 1.18- 1.17 9.98 1.9 9.46 سؼ .الؾتا ال خ ض مؽ الثبات 9
 %7.9 5.9 7.3- 46.1 44.3 1.9 51.6 سؼ .الؾتا ال سؾد  مؽ الثبات 3
 %3.4 9.1 1.54- 1.13 4.87 1.97 6.41 متخ اجؼ 4رمي اخة طدبة بالحراعدؽ 4
5 

ؾمدا
 لمب
شي
 الف
داء
 الأ
ى ؾ
دت
م

 

 95.64 *5.37 3.59 1.59 5.88 1.71 9.47 درجة البؾمدا الخاب ة  اجؾك ساجؽ
 94.96 *4.95 3.16 1.79 6.11 1.66 9.17 درجة البؾمدا الخامدة  اجؾك أوجؽ 6
 91.99 *6.96 3.57 1.61 5.37 1.11 8.93 درجة البؾمدا الدادسة  اجؾك يؾاجؽ 7
 96.13 *4.71 3.19 1.84 5.87 1.64 8.96 درجة البؾمدا الداب ة  اجؾك  ذمجؽ 8
 91.19 *3.83 3.11 1.89 5.39 1.33 8.39 درجة البؾمدا الثامشة  اجؾك بالجؽ  9
 93.68 *4.54 3.11 1.89 5.75 1.31 8.85 درجة البؾمدا التاس ة   )كؾر ؾ(. 11
 91.64 *5.99 3.17 1.85 5.31 1.69 8.47 درجة البؾمدا ال اشخة.    )كؼ جانج(. 19
 95.34 *5.56 9.13 1.59 5.85 1.81 7.98 درجة البؾمدا الحادية عذخ.  ) ابػ(. 13

   9.11( =1.15*قةسة أ تأ الججولةة عشج مدتؾ  )
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( بلالالالايؽ 5:.:ج مدلالالاتؾى )وجلالالالاؾد فلالالاخوق ذات دلاللالالالاة إحرلالالاائية عشلالالالا (،14)يتزلالالاح ملالالالاؽ جلالالاجول 
ى الستغيلاخات البجنيلاة، فلاالسجسؾعلاة التجخيبيلاة لرلاالح والزابظة  التجخيبيةتيؽ البعجى لمسجسؾعالكياس 

وبلالايؽ ، (7.2، 3.4( السحدلالاؾبة ملالاا بلالايؽ )Tحيلالاث انحرلالاخت قيستلالاو )ومدلالاتؾى الأداء الفشلالاي لمبلالاؾمدا، 
الججوليلالالالالالاة عشلالالالالالاج مدلالالالالالاتؾى دلاللالالالالالاة  (T)وىلالالالالالاى أكبلالالالالالاخ ملالالالالالاؽ قيسلالالالالالاة ( عملالالالالالاى التختيلالالالالالاب، 12.:3،2:.26)
التجخيبيلالالالاة البعلالالالاجى لمسجسلالالالاؾعتيؽ (، مسلالالاا يعشلالالالاى أن ىشلالالالااك فلالالالاخق جلالالالاؾىخى بلالالالايؽ الكيلالالالااس 2.26=5:.:)

 السجسؾعة التجخيبية.لرالح والزابظة 
لمسجسؾعتيؽ التجخيبية  البعجىىحه الفخوق الجالة إحرائيا بيؽ الكياس ويخجع الباحث 

أن البخنامج التجريبى ، إلى الستغيخات البجنية ومدتؾى الأداء الفشي لمبؾمدا قيج البحث ىفوالزابظة، 
فى التجريبات السقتخحة بيؽ القؾة والدخعة  الجمجالسقتخح والحى أحتؾى عمى تجريبات باليديتية تخاعى 

الحي الجدؼ تحت تأثيخ قؾة  ت اثشاء تشفيحىاالخكلاالزخبات و يديج مؽ طؾل السدار التي تتخحه  مسا
 الاترال بالأرضفقجان سخعة عالية لحغة او اليج السؾدية لمحخكة  القجمإلى إكداب  بجوره يؤدى

 وىحا كمو أدى إلى الأرتقاء بسدتؾى الأداء الفشي للاعبى البؾمدا بخياضة التايكؾنجو.
صفاء (، 12)م 2:12 محسؾد السغاور  الددج مرظفى مؽ كل دراسة مع ذلػ ويتفق
التجريبات الباليدتية  استخجام أن فى( 4)م 9113 الخحسؽ إيهاب عبج (،8م)8::2 صالح حددؽ

 الستغيخات البجنية ومدتؾى الأداء الفشي لمبؾمدا للاعبي التايكؾنجو. تحديؽفى  الأثخ أفزل لو كان
 الكةاس بدؽ إحرائةا دالة فخوق   ؾججب نه  الثالث القائل الفخض صحة  ثبت هشا ومؽ

للاعبى الفشي  الأداء ومدتؾى  البجنةة ستغدخاتال التجخ بةة والزابظة فى لمسجسؾعتدؽ الب جى
 التجخ بةة. السجسؾعة لرالحفي ر اضة التايكؾنجو لبؾمدا ا
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 -ات:شتاجالاست
حجود أهجاى وفخوض البحث، واستشاداً إلى مذا أعهخ ذه نتذائج البحذث أمكذؽ التؾصذل  ى ف

 إلى الاستشتاجات التالةة: 
ومدلالاتؾى الأداء الفشلالاى  –التلالاجريبات الباليدلالاتية ليلالاا تلالااثيخ إيجلالاابى عملالاى تحدلالايؽ الستغيلالاخات البجنيلالاة  -1

 .للاعبي البؾمدا بخياضة التايكؾنجو قيج البحث
بسحتؾاىلالاا وخرائرلالايا وتذلالاكيل باسلالاتخجام التلالاجريبات الباليدلالاتية بي السقتلالاخح أعيلالاخ البخنلالاامج التلالاجري -2

 .مدتؾى الأداء الفشي لمبؾمدا( –)الستغيخات البجنية تأثيخا إيجابيا وذو دلالة إحرائية فى  اأحسالي
تشسيلاة مدلاتؾى الأداء الفشلاي للاعبلاي تدلااىؼ فلاى باليدتية التى التؾصل إلى مجسؾعة مؽ تجريبات  -3

 بخياضة التايكؾنجو. البؾمدا
 -التؾصةات:
فى ضؾء ما أسفخت عشه نتائج البحث والاستشاجات التى  ؼ التؾصل إلدها، يؾصى  

 -الباحث بسا يمى:
الايجلالالاابى فلالالاى الارتقلالالااء بسدلالالاتؾى الأداء الفشلالالاي للاعبلالالاي البلالالاؾمدا لتلالالاأثيخه  التلالالاجريبيتظبيلالالاق البخنلالالاامج  -1

 . مذابيةوتظبيقو عمى عيشات أخخى 

 جسيع السخاحل الدشية السختمفة. بالتجريبات الباليدتية فى اىتسام السجربيؽ  -2
الاىتسام بالتجريبات الباليدتية الخاصة قيج البحث ضسؽ بخامج التجريب الخاصة بلاعبي البؾمدا  -3

 بخياضة التايكؾنجو نغخا لتأثيخىا فى تشسية مدتؾى الأداء الفشي لمبؾمدا.
جسيلالاع السخاحلالال الدلالاشية التلالاجريبات الباليدلالاتية عملالاى  اث التلالاى تيلالاتؼ بتظبيلالاقالعجيلالاج ملالاؽ الأبحلالاإجلالاخاء  -4

 التايكؾنجو السختمفة فى رياضة 
إجلالالاخاء السديلالالاج ملالالاؽ الجراسلالالاات السذلالالاابية لظبيعلالالاة البحلالالاث الحلالالاالى عملالالاى لاعبلالالاى الكخوجلالالاي بخياضلالالاة  -5

 التايكؾنجو والعاب الجفاع عؽ الشفذ الأخخى.
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 لبحثص امخدتم
 فى ر اضة التايكؾنجو للاعبي البؾمدا الفشيعمى مدتؾى الأداء   تدخ التجر بات البالدتةة 

 أحسج عبج الجايؼ أحسج صالح هانىد/ أ.م.1
 

للاعبى  الفشي الأداء مدتؾى  عمىالتعخ  عمى تاثيخ التجريبات الباليدتية  يهجى البحث إلى
تؼ اختيار عيشة   عيشو عمى التجخيبى السشيج الباحث استخجمفى رياضة التايكؾنجو ، حيث  البؾمدا

الحؾار بشادى التايكؾنجو مؽ لاعبى البؾمدا بخياضة  لاعب( :4البحث بالظخيقة العسجية باختيار )
أجخيت عمييؼ الجراسة لاعب ( :2)البحث الأساسية  الخياضى بالجقيمية، ليرل حجؼ عيشة

( :1إلى مجسؾعتيؽ أحجاىسا تجخيبية والأخخى ضابظة وقؾاميا )عذؾائياً تؼ تقديسيؼ  ،الأساسية
 البخنامج عمييؼ طبق وقجالاستظلاعية أجخيت عمييؼ الجراسة لاعب ( :2)، ولكل مجسؾعةلاعبيؽ 
 .الاسبؾع فى تجريبية وحجاتأربعة  بؾاقع شيؾر ثلاث لسجة التجريبى
 –إيجلالاابى عملالالاى تحدلالالايؽ الستغيلالالاخات البجنيلالالاة ان التلالالاجريبات الباليدلالالاتية ليلالالاا تلالالااثيخ  الشتذذذائج أهذذذؼ واانذذذت

باسلالالالالاتخجام التلالالالالاجريبات البخنلالالالالاامج التلالالالالاجريبي السقتلالالالالاخح وان  .ومدلالالالالاتؾى الأداء الفشلالالالالاى لمبلالالالالاؾمدا قيلالالالالاج البحلالالالالاث
تلالالالالاأثيخا إيجابيلالالالالاا وذو دلاللالالالالاة إحرلالالالالاائية فلالالالالاى للالالالالاو  ابسحتؾاىلالالالالاا وخرائرلالالالالايا وتذلالالالالاكيل أحساليلالالالالاالباليدلالالالالاتية 

باليدلاتية التؾصل إلى مجسؾعة مؽ تجريبات كسا تؼ  مدتؾى الأداء الفشي لمبؾمدا –)الستغيخات البجنية 
 تشسية مدتؾى الأداء الفشي للاعبي البؾمدا بخياضة التايكؾنجو.تداىؼ فى التى 

الاىتسام بالتجريبات الباليدتية داخل البخامج التجريبية الخاصة بلاعبى  واانت أهؼ التؾصةات
، واجخاء السديج مؽ مدتؾى الأداء الفشي لمبؾمدا نغخا لتأثيخىا فى تشسية البؾمدا بخياضة التايكؾنجو، 

بخياضة التايكؾنجو والعاب الجفاع  الجراسات السذابية لظبيعة البحث الحالى عمى لاعبى الكخوجى
 عؽ الشفذ الأخخى.

 رؤوس السؾضؾعات ذات الرمة:- 
 البؾمدا. -           الباليدتية.تجريبات ال -
الفشي للاعبي البؾمدا بخياضة الأداء  -التايكؾنجو بخياضة  البؾمداللاعبى  الباليدتيةتجريبات ال -

 .التايكؾنجو

 
 

                                                           
 .مرخ  -جام ة السشرؾرة –امةة التخبةة الخ اضةة  –بقدؼ التجر ا الخ اضى  استاذ مداعج 1
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Summary 

The effect of ballistic training on the technical performance level of poomsae 

players in taekwondo 

Preparation:- 
 Hany Ahmed Abd El-Dayem Ahmed Saleh


 

The research aims to identify the effect of ballistic training on the 

level of technical performance of the Poumza players in the sport of 

Taekwondo. The researcher used the experimental method on his sample. 

The research sample was chosen intentionally by selecting (40) Poumza 

players in the sport of Taekwondo at Al-Hiwar Sports Club in Dakahlia, to 

reach the size of the research sample. Basic (20) players for whom the basic 

study was conducted, they were randomly divided into two groups, one 

experimental and the other a control group, consisting of (10) players for 

each group, and (20) players for whom the exploratory study was conducted. 

The training program was applied to them for a period of three months, at 

the rate of four training units per week.  

The most important results were that ballistic training has a positive 

effect on improving the physical variables and the level of technical 

performance of the pumsa under research. The proposed training program 

using ballistic exercises with their content, characteristics, and load 

formation has a positive and statistically significant effect on (the physical 

variables - the level of technical performance of the pumsaa. A set of 

ballistic exercises were also reached that contribute to developing the level of 

technical performance of the pumsaa players in taekwondo. 

The most important recommendations was Need to focus on 

development Coordination Abilities within the special programs training 

stages of Poomse for junior Taekwondo, and that because of  its positive 

effect on raising the level of compound skill performance, applied 

Coordination Abilities drills own under discussion within the programs 

training for poomse for junior Taekwondo because of its effectiveness in 

improving the level of Poomse for junior Taekwondo. The most important 

recommendations were to pay attention to ballistic training within the 

training programs for pumsaa players in Taekwondo, given its impact on 

developing the level of technical performance of pumsaas, and to conduct 

more studies similar to the nature of the current research on Al-Kuruji 

players in taekwondo and other self-defense games.   

 the heads of relevant topics  :-  

- - Ballistic Exercises. – Poomse - Ballistic training for pumsaa players in 

taekwondo - Technical performance for pumsaa players in taekwondo. 
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 Assistant Professor Sport Training Department, Faculty of Physical Education, 
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