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 تأثير تدريبات حمقة السرعة عمى بعض المتغيرات البدنية
 للاعبات التايكوندو  

 عفــاف السـيد شعـبان محمود أ.د/   

 منــة الله محمـــــود صــابـــر.د/ .مأ                                                          
 منـار عمي محمد الشـاذليالباحثة/                                                             

 مقدمة البحث:
تجاىات جديدة  أصبح التطور العممى السريع سمة ىذا العصر وما يصاحبو من تغيرات وا 
نتاجو بصورة خيالية فى كافة المجالات، لذا كرس العمماء جيودىم  وأفكار تؤثر فى أسموبو وا 

وتعتبر مسايرة مجال التربية الرياضية لمتطور العممى بتوجييو إلى خدمة الإنسان فى شتى الميادين 
أمر بالغ الأىمية لموصول إلى المستويات العميا فى مجال الأنشطة الرياضية المختمفة وخاصة 

 .رياضة التايكوندو

فالمجال الرياضي أحد المجالات التي قام فيو العمماء بأبحاث عممية عديدة لموصول 
الأداء حيث أن العصر الذي نعيش فيو ىو عصر النظرية مع  بالرياضيين إلى أفضل مستويات

التطبيق لذلك تتزايد الحاجة في وقتنا الحاضر إلى تطبيق الفكر العممي والأساليب العممية في 
تصميم وتنفيذ البرامج التدريبية بيدف الوصول إلى أعمى المستويات في الأداء، و أصبح البحث 

مجتمعنا لتحقيق أكبر قدر ممكن من الاستفادة من النظريات  العممي من أىم الضروريات لتطوير
 العممية وتطويعيا لخدمة الرياضيين.

وتعتبر تدريبات حمقة السرعة مجموعة من التدريبات المتنوعة، المتكاممة لجميع مفـردات 
 الية.عنصـر السرعة ســواء السرعة  البدنية أو سرعة الأداء والتي تمزم للاعبي بعض الرياضات القت

ن النشاط إلى أن لعنصر السرعة أىمية كبيرة في معظم ألوام( 9002"عمي البيك ")ويشير 
، ويعد المكون الرئيسي في بعض الرياضات، ولقد اىتم العمماء بالسرعة ووضعوىا ضمن الرياضي

لمكونات الرئيسية عالم عمي أنيا أحد ا 05%( من 05مكونات معظم المياقات المختمفة فقد أجمع )
ركية ، كمـا أتفـق ، كما أقر تسعة عمماء من عشرين عمي أنيا ضمن مكونات القدرة الحلمياقة البدنية
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، بافــرد، عمي أن السرعة تعد مكوناً أساسياً في كلًا من كلارك، لارسون، يوكم، بيوتشر، كازنز
 (055:  05 المياقة الحركيـة، كمـا أضافتيا كلارك ضمن مكونات القدرة الحركية العامة.)

 يممكن ف يإلى محاولة الوصول بالفرد إلى أعمى مستوى رياض يوييدف التدريب الرياض
نوع معين من أنواع الأنشطة الرياضية خلال المنافسات الرياضية ولتحقيق ىذا اليدف فإن التدريب 
رة الرياضى يعمل عمى إعداد وتنمية وتطوير الجوانب البدنية والميارية والخططية والنفسية بصو 

 (50: 0 متكافئة لدى لاعبى المستويات العميا فى الأنشطة الرياضية المختمفة.)

رياضة التايكوندو من رياضات المنازلات التي تطمب قدرات بدنية وميارية كما ان  
وخططية عالية تؤىل اللاعبين لموصول إلى المستويات العالية حيث تطورت رياضة التايكوندو 

ارتفاع مستوي المياقة البدنية  إلىلحاجة إلى تطوير الجانب الفني بالإضافة تطوراً سريعاً وأصبحت ا
 يستطيع اللاعب التصرف الجيد في مواقف المعب المختمفة. حتىوالمستوي الخططي أمرا جوىرياً 

(0  :6) 

تحتاج من ممارسييا صفات بدنية مميزة حتى  يوالتايكوندو من الرياضات الفردية الت
مستخدماً مياراتو الحركية  يبصفة مستمرة ويستطيع من خلالو التقدم الفن يحافظ عمى مستواه

 .)ييؤثر مباشرة عمى المستوى الفن يمجال التدريب أن المستوى البدن يالمختمفة، فمن المعروف ف
0 :05 ) 

أن القدرات البدنية تشكل عاملا ىاماً وأساسياً لرفع  م(9000"حسن أبو عبده" )ويشير 
المياري، حيث أن القدرات البدنية تيدف إلى تحديد عناصر بدنية معينة تمعب دوراً مستوي الأداء 

 ( 02:  5بارزاً في إتقان اللاعب لمميارات الأساسية. )

وىناك  ،رياضة التايكوندو تتطمب العديد من القدرات البدنية التي تتفق مع طبيعة الأداءو 
 في المنافسات.فاعمية الأداء عمى التي تؤثر عناصر المياقة البدنية لأىمية بالغة 

( أن المتغيرات البدنية بأنواعيا المختمفة ىي أحد 00)م( 9002محمد لطفي )ويشير 
الشروط المحددة للإنجاز الرياضي وتتعمق أساسا بطرق توفير الطاقة وىي تمتزج مع بعضيا 

 البعض وتختمف اىميتيا وطبيعة ترابطيا باختلاف النشاط التخصصي الممارس. 
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عمى أن القدرات البدنية  (9002الغرباوى )مروة (، م9002) عفاف شعبانوتذكر كلًا من 
من العوامل التى ليا أىمية كبيرة في رياضة التايكوندو ويحتاج لاعب التايكوندو إلى مكونات بدنية 

حتى يحافظ خاصة )القوة العضمية، السرعة، المرونة، الاتزان، الرشاقة، التحمل، الدقة، التوافق( وذلك 
لمميارات الحركية وذلك حتى يمكن النجاح في أداء الميارات الحركية  الفنيعمى مستوى الأداء 

 (0:  00( ) 0:  9) المختمفة

 مشكمة البحث -

لتحسين سرعة تعتبر تدريبات حمقة السرعة من الأدوات الحديثة في العممية التدريبية 
ت المرنة والمتينة التي يمكن إعدادىا في تكوينات من الحمقا تدريباتيا مجموعة تتضمنو الرياضي 

كثافة كل حمقة مصنوعة من البلاستيك ومصممة لتحمل  مختمفة لإنشاء تدريبات وتمارين صعبة
 مما يجعميا إضافة لأي نظام تدريبي.التدريب 

كما إن التطور اليائل في مستوى الأداء الفني لمختمف ميارات التايكوندو وخصوصاً 
اليجومية قد يستمزم دراسة كاممة وفيماً واسعاً لظروف أداء ىذه الميارات، فطبيعة ىذه الميارات 

الميارات تستمزم وجود مواصفات بدنية عالية التي يجب عمى اللاعبات الذين يؤدون ىذه الميارات 
أن يتميزوا بيا وكل الظروف المحيطة بالأداء، وقد لاحظت الباحثة من خلال متابعتيا لتدريب 

نة البحث في رياضة التايكوندو أن غالبية المدربين يمجأون إلى تدريب اللاعبين عمى الميارات عي
اليجومية كميارات عادية دون ربطيا ببعض الحركات المركبة، بالإضافة إلى قيام الباحثة بالبحث 

لتايكوندو في المراجع العممية عن بعض الأدوات التي تستخدم في تطوير المتغيرات البدنية للاعبي ا
وجدت قمة كبيرة في ىذه الدراسات التي استخدمت تدريبات حمقة السرعة والتي أثبتت كفاءة كبيرة 

 عند استخداميا في الكثير من الرياضات.

من خلال متابعتيا للاعبات التايكوندو بنادي سماكين الغرب التابع  الباحثةوقد لاحظت 
رياضة التايكوندو، ل تنمية المتغيرات البدنيةبات في لمنطقة الحسينية لمتايكوندو عدم قدرة اللاع

مما قد يؤثر عمى مستوى أداء  تنمية الاداء الميارى اكثر الاداء البدنيودائماً ما يمجئون إلى 
اللاعبات وعدم تحقيق أي نقاط في المباراة. ومن خلال القراءات المستفيضة لممراجع العممية 

عامة وتدريب التايكوندو بصفة خاصة سعت الباحثة  المتخصصة في التدريب الرياضي بصفة
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لاستخدام أسموب تدريبي يجمع في فكرتو الدمج بين عنصري السرعة  ورشاقة رد الفعل في إطار 
عمى بعض المتغيرات تدريبي واحد لذا تكمن أىمية البحث في استخدام تدريبات حمقة السرعة 

 .البدنية  للاعبات التايكوندو

 البحث :ىدف  -

 :ييدف البحث الى تصميم برنامج تدريبي باستخدام تدريبات حمقة السرعة ومعرفة تأثيره عمى  

القوة  –التوزان  –الرشاقة  –) السرعة الانتقالية بعض المتغيرات البدنية الخاصة  -0
 للاعبات التايكوندو . المرونة ( –العضمية 

 –التوزان  –الرشاقة  –نتقالية ) السرعة الانسب التحسن في بعض المتغيرات البدنية  -0
 للاعبات التايكوندو . المرونة ( –القوة العضمية 

 :فروض البحث -

البحـث فـي بعـض المتغيــرات  لعينـةتوجـد فـروق دالـة إحصـائياً بـين القياسـين القبمــي والبعـدي  .0
يـاس لصالح الق المرونة ( –القوة العضمية  –التوزان  –الرشاقة  –)السرعة الانتقالية البدنية 

 .)قيد البحث(البعدي للاعبات التايكوندو
بعــض  توجــد فــروق فــي نســب التحســن بــين القياســين القبمــي والبعــدي لمجموعــة البحــث فــي  .0

( المرونـــة  –القـــوة العضـــمية  –التـــوزان  –الرشـــاقة  –) الســـرعة الانتقاليـــة المتغيـــرات البدنيـــة
 .)قيد البحث(لصالح القياس البعدي للاعبات التايكوندو

 طمحات البحث : مص -

عبارة عن مجموعة من التدريبات المتنوعة، المتكاممة لجميع مفـردات  بأنيا تدريبات حمقة السرعة :
  (002: 00 )زم للاعبي بعض الرياضات القتالية عنصر السرعة سواء العقمية أو البدنية والتي تم

 :المرجعيةأولًا: الدراسات والبحوث العربية 
تأثير التدريبات الوظيفية باستخدام الحقيبة البمغارية عمى  بعنوان( 9) (م9002)عفاف شعبان  -0

البحث الـى تـأثير التـدريبات  ييدفبعض المتغيرات البدنية ومستوى أداء الركلات اليجومية المركبة 
الوظيفية باستخدام الحقيبـة البمغاريـة عمـى بعـض المتغيـرات البدنيـة ومسـتوى أداء الـركلات اليجوميـة 
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( 00البحث الفعمية ) عينةاختيار تم  ،التجريبي المنيج تاستخدام، لدى لاعبات التايكوندو المركبة
فـي مسـتوى أداء جميـع  5050وجود فروق دالـة إحصـائيا عنـد مسـتوى  نتائج، وكانت من اىم لاعبة

 .الركلات اليجومية المركبة لصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية
ـــد و  ـــرون  -9 ـــوان (2) ( م9002)صـــالح محم تـــأثير برنـــامج تـــدريبي باســـتخدام التـــدريبات  بعن

مســـتوى أداء الـــركلات اليجوميـــة المركبـــة لناشـــئي رياضـــة و  فقيـــة عمـــى بعـــض القـــدرات التوافقيـــة التوا
التعرف عمى تأثير برنامج تدريبي باستخدام التدريبات التوافقية عمى بعض القدرات  ييدفالتايكوندو 

ـــة ومســـتوى أداء  ـــدوالتوافقي ـــة لناشـــئي رياضـــة التايكون ـــة المركب ـــركلات اليجومي  المـــنيجاســـتخدام ، ال
إلـى  نتـائج، وكانـت مـن اىـم ( لاعـب مـن لاعبـي رياضـة التايكونـدو00) عينـةاختيار تم ، التجريبي

أن البرنـــامج التـــدريبي المقتـــرح لـــو تـــأثير فعـــال عمـــى تحســـن مســـتوي القـــدرات التوافقيـــة ورفـــع مســـتوي 
 .الركلات المركبة

تأثيــر برنامج تدريبـي نوعــي عمـى تطـوير بعـض القـدرات  بعنوان (0) ( م9002)أيمـــن حسن  -3
تصـميم الـى  ييـدفالبدنية الخاصـة وفعاليـة اليجـوم المضـاد للاعبـي السـاندا فـي رياضــة الكونـغ فــو 

ندا تحــت برنــامج لمتمرينــات النوعيــة ومعرفــة تــأثيره عمــى بعــض القــدرات البدنيــة الخاصــة لناشــئي الســا
سـنة فـي رياضـة  02فعالية اليجوم المضاد لناشـئي السـاندا تحـت  -سنة في رياضة الكونغ فو  02

لاعـــب مــن لاعبـــي الســـاندا بمنطقـــة مـــن  عينـــةاختيـــار تــم ، التجريبـــي المـــنيجاســـتخدام ، الكونــغ فـــو
وظ فــي البرنــامج التــدريبي المقتــرح  أدى إلــى تحســن ممحــ نتــائج، وكانــت مــن اىــم الشــرقية لمكونــغ فــو

البرنامج التدريبي المقترح  -القياس البعدى لدى المجموعة التجريبية لممتغيرات الخاصة  قيد البحث 
الــذي يشــتمل عمــى التــدريبات النوعيــة أدى إلــى تحســن ممحــوظ فــي القيــاس البعــدى لــدى المجموعــة 

 .التجريبية لممتغيرات الخاصة بأساليب اليجوم المضاد قيد البحث
 :المرجعيةت والبحوث الأجنبية ثانياً: الدراسا

بعنوان ( 02 ) :( م9002) Rahman Rahimi et alرحمينى رحيمى و  رون دراسة   -0
التعرف الى  ىدفت تدريبات البميومترك والمزج بينيم عمى السرعة الزاوية–تأثيرات تدريبات الأثقال 

، استخدم ى السرعة الزاويةتدريبات البميومترك والمزج بينيم عم–عمى تأيرات تدريبات الأثقال 
، ( مجموعات5( طالب جامعى تم تقسيميم إلى )52) العينةوتكونت ، وتكونت التجريبي المنيج
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وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسات القبمية والبعدية لمثلاث مجموعات   جالنتائوكانت اىم 
وجود نسب تحسن فى متغير التجريبية عدا الضابطة فى السرعة الزاوية لصالح القياس البعدى و 

السرعة الزاوية لصالح القياس البعدى لمجموعة التدريبات بالأثقال مع تدريبات البميومترك )المزجى( 
 .وذلك بمقارنتيا بالمجموعات التجريبية الأخرى

تأثيرات بعنوان  (00) :( م9002) Fletcher & Hartwellفميتشر وىاتويل دراسة   -9
التعرف عمى الى  ىدف،  ( أسابيع عمى تنمية أداء ميارات الجولف2لمدة )برنامج تدريبات مركبة 

، وتكونت التجريبي المنيجاستخدم ، تأثير البرنامج عمى بعض التدريبات المركبة لرياضة الجولف
، وكانت ( لاعب جولف تم تقسيميم إلى مجموعتين احدىما تجريبية وضابطة00) العينةوتكونت 

جموعة التجريبية فى القوة العضمية والقوة المميزة بالسرعة وتحسن مستوى أداء تفوق الم  جالنتائاىم 
 .مياراتي السرعة الأفقية لضرب الكرة وتقدير المسافة مقارنة بالمجموعة الضابطة

 ث:ـــالبح راءاتـــإج
 

 -اولًا : منيج البحث:
ة لمقياس القبمي ذات التصميم التجريبي لمجموعة واحدالباحثة المنيج التجريبي  استخدمت

 طبيعة ىذا البحث.وذلك لملائمة ل، والبعدي
 :البحثوعينة  مجتمعثانياً: 

يمثل مجتمع البحث من لاعبات التايكوندو بمركز شباب سماكين الغرب بمركز الحسينية 
سنة و المسجمين بالاتحاد المصري  02التباع لمنطقة الشرقية لمتايكوندو بمحافظة الشرقية تحت 

 ( سنة.02-00( لاعبة وتتراوح اعمارىم من ) 00وعددىم ) 0505-0500و لمتايكوند
التايكوندو بمركز شباب سماكين العمدية من لاعبات تم اختيار عينة البحث بالطريقة 

سنة والمسجمين بالاتحاد  02الغرب بمركز الحسينية التباع لمنطقة الشرقية لمتايكوندو تحت 
، حيث بمغ قوام العينة الاساسية ( لاعبو06الغ عددىم )والب 0505-0500المصري لمتايكوندو 

( لاعبو 6، بينما بمغت العينة الاستطلاعية )و يمثمون مجموعة البحث التجريبية( لاعب05لمبحث )
  ( يوضح ذلك0) والجدول رقم من مجتمع البحث الاصمي وخارج عينة البحث الاساسي
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 (  0جدول ) 
 توصيف عينة البحث

 عٌنة البحث
 العٌنة الكلٌة العٌنة التجرٌبٌة ٌنة الاستطلاعٌةالع

 النسبة% العدد النسبة% العدد النسبة% العدد

%02 6 عٌنة البحث  02 02%  06 022%  
 

 أسباب ا تيار عينة البحث :
 .توفير كل ما تحتاجو الباحثة أثناء البحثو بمركز شباب سماكين الغرب تفيم إدارة  -

  بالمواظبة والحضور. اللاعبات في التدريبالالتزام  -

 توافر الممعب والأدوات والأجيزة اللازمة لتطبيق التجربة . -

مسجمين في الاتحاد المصري لمتايكوندو  وحاصمين عمى درجة الحزام جميع أفراد العينة  -
 )الازرق( 

 موافقة عينة البحث عمى الاشتراك في البحث و التفاعل مع الباحثة . -
 اعتدالية عينة البحث الكمية:

القياسات )في الكمية البحث  عينةبين أفراد  بإجراء اعتدالية التوزيع ةالباحث تقام
وذلك لمتأكد من إعتدالية المجتمع ويوضح ذلك التي تم إختيارىا  (الاختبارات البدنية، و أنثروبومترية

 (. 0جدول )

 (9جدول )
 المتوسط الحسابى والوسيط والإنحراف المعيارى ومعامل الإلتواء

 02ن =             لاعبات التايكوندو  في المتغيرات قيد الدراسة لدى 
معامل 
 الإلتواء

الإنحراف 
 المعٌاري

 الوسٌط
المتوسط 
 الحسابً

وحدة 
 القٌاس

 المتغٌرات

 السن سنة 063690 063622 0..23 239.0

ٌة
تر
وم
وب
ثر
أن

 

 الطول سم .0.0326 0.03.22 .300. 232.0 -

 الوزن كجم 6030.2 603022 230.0 0..23

 العمر التدرٌبً سنة .390. 3922. 23029 23029

 ث 03000 030.2 23000 23200
 –م 33عدددددددددو 
 ًبدء عال

السدددرعة 
 الانتقالٌة

ت 
را
غٌ
مت
ال

 

ٌة
دن
لب
ا

 ث 0..93 2..93 03069 23600 - 
الجددددددددددددددددددددددر  

 الزجزاجى
 الرشاقة
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 التوازن الثابت ث 030.6 03022 23000 23.06

 التوازن
 درجة .0.300 2..0.3 23.00 23.92

التددددددددددددددددددددوازن 
 المتحرك

 كجم 003.22 2..003 .2300 23000 -
قددددوة ع ددددلات 

القدددددددددوة  الرجلٌن
 الع لٌة

 كجم .00360 003622 23002 6..23 -
قددددوة ع ددددلات 

 الظهر

 سم .93.0 93222 030.0 23200 -
ثنددى الجددن  مددن 

 الوقوف

 المرونة

 سم 003.00 003.22 23.60 .2360
ٌن تباعدددد القددددم

لأقصدددددى مدددددد  
 )فتحة البرجل(

ات " ( فى المتغير 0)±( أن قيمة معامل الالتواء إنحصرت بين قيمة  0يتضح من جدول ) 
(  مما 5.905،  5.625 -، حيث إنحصرت قيمة معامل الالتواء بين ) الأنثروبومترية، البدنية "

المتوسط الحسابى لمعينة مجتمع يدل عمى أن مجتمع البحث يتبع توزيعاً طبيعياً في ىذه المتغيرات، 
 الدراسة فى ىذه المتغيرات.

 

 رابعاً : ادوات ووسائل جمع البيانات:
 تنقسم أدوات البحث الى : 

 .القياسات ال اصة لممتغيرات الأنثروبومترية -0

 الاجيزة و الادوات المست دمة . -9

 وسائل جمع البيانات ) استمارة المست دمة في البحث( -3

 مة قيد البحث .الا تبارات المست د -2

 ( . المقترح )البرنامج التدريبي لحمقة السرعة  -5
 

 :   القياسات ال اصة لممتغيرات الأنثروبومترية -0
 تم استخدام القياسات الاتية :

 .شيادة ميلاد اللاعبة الرجوع إلى : ن ــــــــــــــــــالس -
 .يمتر ( ) لأقرب سنتالرستاميتر جياز باستخدام : ول ــــــــــــالط -
 ) لأقرب كيمو جرام ( .باستخدام الميزان الطبي : وزن ـــــــــــــــال -
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 العمر التدريبي : من سجلات المدرب . -
 

 الأجيزة والأدوات المست دمة: -9
 -ساعة ايقاف  -يستاميتر لقياس الطول بالسنتيمتر جياز الر -ي لقياس الوزن بالكيموجرام ميزان طب
 - (ميـــت ) صـــغير، عـــريض -أوزان رمميـــة  -امبمـــز د -كـــرات طبيـــة  - شـــريط لاصـــق -صـــفارة  

شدادات  - ، أقماع (أدوات تدريب ) أطواق - الييد جارد ) واقي الرأس ( - (اليوجو )واقي الصدر
بســاط  -شــريط قيــاس   -الفئــة العمريــة للاعبــات قيــد البحــث ( تتناســب مــع مقاومــة )اســاتك مطاطيــة

 متر . 2×2تايكوندو مساحة 
 وسائل جمع البيانات ) استمارة المست دمة في البحث ( -3

 المقابمة الش صية -

( 05البــالغ عــددىم  )المجــال و قامــت الباحثــة بــإجراء المقــابلات الشخصــية مــع الســادة الخبــراء فــي  
 خبراء .  

 استمارة المست دمة في البحث  -
  لتايكوندوالسادة الخبراء في مجال التدريب الرياضي ورياضة ا بأسماءاستمارة 

 .استمارة استطلاع رأى الخبراء فى تحديد متغيرات البحث البدني 

  ـــة فـــي )مـــدة ـــراء حـــول محـــددات الوحـــدات التدريبيـــة المتمثم اســـتمارة اســـتطلاع رأي الخب
 رقم الوحدة التدريبية( –عدد الوحدات الأسبوعية  –تطبيق البرنامج 

 . استمارة تسجيل المتغيرات البدنية 

 مست دمة قيد البحثالا تبارات ال -2

 .  المتغيرات البدنية ال اصة برياضة التايكوندوأ / 

دنيـــة الخاصـــة فـــي قامـــت الباحثـــة بتطبيـــق اســـتطلاع رأى الخبـــراء لتحديـــد اىـــم المتغيـــرات الب
( النســــبة المئويــــة اراء الســــادة الخبــــراء فــــي تحديـــــد 0، ويوضــــح الجــــدول رقــــم )رياضــــة التايكونــــدو

 .  بالبحث و الاختبارات التي يقيسيا قيد البحثالمتغيرات البدنية الخاصة 
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 (3جدول )
 00ن=     المناسبة قيد البحثالمتغيرات البدنية النسبة المئوية لآراء السادة ال براء في تحديد 

 م
 المتغٌرات البدنٌة المناسبة 

 قٌد البحث

النسبة  أراء الخبراء
 غٌر موافق موافق المئوٌة

 %133 3 13 السرعة الانتقالٌة 0

 %63 4 6 الدقة 0

 %03 0 9 الرشاقة .

 %73 3 7 التوافق 0

 %73 3 7 التحمل .

 %03 1 0 التوازن 6

 %133 3 13 القوة الع لٌة 0

 %133 3 13 المرونة  0

% ( وبذلك قامت الباحثة 95وقد ارتضت الباحثة بعد الرجوع الى السادة المشرفين بنسبة ) 
 . ة المناسبة قيد البحثالمتغيرات البدنيبتحديد 

وعرضـيا البدنيـة استطلاع رأى الخبراء لتحديد الاختبارات التي تقـيس المتغيـرات كما قامت ب
( النســبة المئويــة اراء 5، ويوضــح الجــدول رقــم ) عمـى الخبــراء فــي مجــال تــدريب وتحكــيم التايكونــدو

 السادة الخبراء في تحديد الاختبارات الخاصة بالبحث. 
 (2جدول )

 أنسب الإ تبارات التى تقيسنسبة المئوية لآراء السادة ال براء فى ال
 00ن=                         قيد البحث الم تارة المتغيرات البدنية 

 م
المتغٌرات 

 البدنٌة
 الإختبارات

 أراء الخبراء

 النسبة المئوٌة غٌر موافق موافق

0 
السرعة 
 الانتقالٌة

 %02 . 0 بدء عالً –م 62اختبار عدو  -

 %022 2 02 بدء عالً –م 2.اختبار عدو  -

 %02 0 0 بدء عالً –م 2.اختبار عدو  -

 الرشاقة 0

 %02 . 0 اختبار الانبطاح المائل ثم الوقوف -

 %022 2 02 اختبار الجري الزجزاجى -

 %62 0 6 اختبار الجري المكوكً -

 التوازن .

 %022 2 02 اختبار التوازن الثابت -

 %92 0 9 بار التوازن المتحركاخت -

 %62 0 6 اختبار باس المعدل -

0 
القوة 
 العضلٌة

 %022 2 02 اختبار قوة عضلات الرجلٌن -

 %92 0 9 اختبار قوة عضلات الظهر -

 %02 . 0 اختبار قوة عضلات البطن -

 المرونة .

 %62 0 6 اختبار ثنً الجذع للأمام من وضع الجلوس -

 %92 0 9 ع من الوقوفاختبار ثنى الجذ -

 %022 2 02 اختبار تباعد القدمٌن لأقصى مدى )فتحة البرجل( -
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%( فأكثر وبذلك قامت 95وقد ارتضت الباحثة بعد الرجوع الى السادة المشرفين بنسبة )
بناء عمى النسب قيد البحث ،  المختارة المتغيرات البدنيةالإختبارات التى تقيس الباحثة بتحديد 

 .راي السادة الخبراء تم تحديد المتغيرات البدنية التي تقيسيا المستخدمة في البحثالمئوية ل
 البرنامج التدريبي لحمقة السرعة  المقترح :   -5

يعتبر البرنامج التدريبي ىو أحد عناصر التخطيط الميمة والتي بدونيا تكون عممية 
تحقيق أىدافيا المرجوة، فيو عنصر التخطيط غير قابمة لمتنفيذ وفى ىذه الحالة تصبح عاجزة عن 

أساسي لتحديد مسار العمل ويعتبر حجر الزاوية لتحقيق ىدف محدد وبذلك نضمن نجاح سير 
 العمل ذاتو.   

 ىدف البرنامج التدريبي -
ييدف الى تنمية بعض المتغيرات البدنية وتحسين الاداء للاعبات التايكوندو قيد البحث ومعرفة 

 المقترح عمى تنمية ىذه المتغيرات البدنية. التدريبي لحمقة السرعة البرنامج مدى تأثير 
 : لمبرنامج يالتوقيت الزمن -

فيذ قامت الباحثة بإعداد استمارة لاستطلاع رأي الخبراء لتحديد الفترة الزمنية اللازمة لتن
الزمنية اللازمة ( يوضح آراء السادة الخبراء في تحديد الفترة 0وجدول )، البرنامج التدريبي المقترح

 لتنفيذ البرنامج التدريبي المقترح عمى اللاعبات قيد البحث  .
 (5جدول )

 00النسبة المئوية لآراء السادة ال براء في مدة تنفيذ البرنامج التدريبي قيد البحث ن=

 المدة المتغٌرات
 رأ  الخبٌر

 النسبة المئوٌة
 غٌر موافق  موافق

الزمن الكلى 
 مجالمقترح للبرنا

 %02 0 0 ثمانٌة أسابٌع

 %02 . 0 عشر أسابٌع

 %133 3 13 أثنً عشر أسبو 

عدد الوحدات فى 
 الأسبو  الواحد

 %133 3 13 وحدتٌن

 %02 . 0 ثلاث وحدات

 %62 0 6 اربع وحدات

زمن الوحدة 
 التدرٌبٌة 

 %02 . 0 .0 دقٌقة

 %62 0 6 62 دقٌقة

 %133 3 13 03 دقٌقة
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( نتائج استطلاع رأي الخبراء حول تحديد الفترة الزمنية لأجزاء 0) يتضح من جدول
البرنامج والنسبة المئوية لتحديد التوزيع الزمني لمبرنامج حيث ارتضت الباحثة بنسبة مئوية قدرىا 

 فأكثر من آراء الخبراء في التوزيع الزمني لمبرنامج،. (95%)
 ت طيط برنامج التدريبات المقترحة:

رأى السادة الخبراء ومن خلال المسح المرجى لمدراسات والبحوث العممية بناءاً عمى 
 السابقة، تمكنت الباحثة من التوصل إلي :

 (2جدول )
 وحدات البرنامج المقترح

 العدد الوحدات

أسابٌع )ثلاثة اشهر( 00 الزمن الكلى المقترح للبرنامج  

وحدة 0 عدد الوحدات فً الأسبو  الواحد  

 92 دقٌقة تدرٌبٌة زمن الوحدة ال

 دقائق 02 زمن فترة  الاحماء -

 دقائق 2. زمن فترة الاعداد البدنً -

 دقائق 2. زمن فترة تدرٌبات حلقات السرعة -

 دقائق .0 زمن فترة الجزء المبارئى -

 دقائق . زمن فترة الجزء الختامً -

 -: وحدات وزمن البرنامج المقترح
 تطبيق البرنامج التدريبي الحجم الكمى والنسبة المئوية خلال فترة 

 (2جدول )
 وحدات وزمن البرنامج المقترح

 العدد الوحدات

 ق 92 زمن الوحدة التدرٌبٌة

 مرة 0 عدد أٌام التدرٌب الأسبوعٌة

 اسابٌع 00 عدد أسابٌع البرنامج

 وحدة 00 مدة البرنامج ككل

 دقٌقة 0062 زمن البرنامج ككل 
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 ريبية ( يوضح نموذج لوحدة تد2جدول ) 
 

اجزاء 
 الوحدة

 زمن 
 الاداء

 الراحة ت الشدة المحتو 

 ق 13 الاحماء

 )وقوف( الجرى أماما وجانبا3

 )وقوف( الجرى مع تبادل رفع الركبتٌن أماما3 -- -- 02%

 )وقوف( الوثب مع عمل نصف لفة فى الهواء ثم لفة كاملة3

الاعداد 
 البدنً

 ق 33

 بأقصى سرعة مع حساب الزمن3 متر 02)الوقوف(  العدو 

 ق0 0 2%.

)الوقوف( الجري بالخطوات الأمامٌة فوق الأقماع عند الوصول لأخر 

 قمع عمل جري سرٌع لخط النهاٌة والعودة لخط البداٌة جري خفٌف3 

 )وقوف( مسك ثقل بالٌدٌن أمام الصدر من الذراعٌن أماماً عالٌاً 3

ذع أماما مع رفع الذراعٌن عالٌا ومسك مواجه ( مٌل الج –)جثو 

 المقعد وضغط الصدر لأسفل

) إرتكاز الجسم جانبا على الساعد مع رفع الجذع لأعلى ( مرجحة 

 الرجل الحرة أماما 3

تدرٌبات 
حلقات 
 السرعة

 ق 33

 البدء مع غلق العٌنٌن وجعل العٌنٌن بعد ذلك على الضارب قبل اللعب3

 ق 0 0 %.6

 غٌر الزمٌل وٌنوع فى طرٌقة أرسال الكرة3أن ٌ

أستخدام كرات ذات ألوان لكل منها أستخدام مثلا الحمراء للامساك بها 

والزرقاء للمرواغة والخضراء للركل وهذا ٌزٌد من قوة معرفتك ورد 

 فعلك3 

الوقوف أمام حائط: مع مسك كرة مطاطة رمى وأمساك الكرة مع البدء 

لحائط رمى الكرة من فوق الكتف ثم الأستدارة عندما بعٌداً عن ا

 تضرب الكرة الجدار للأمساك بها أو ضربها3

 –أستخدام كرة أصغر  –الوقوف قرٌبا من الحائط  -)زٌادة السرعة 

 أستبدال ذراع الرمى أو الأمساك(3

: أستخدام بالونة فى حجرة ملٌئة بالعقبات مثل الكراسى ركل البالونات

 -مناضد وغٌرها وقد ٌستخدم بعض الأقماع البلاستٌك لزٌادة الاعاقة  

البدء بركل البالونه بهدف منعها من لمس الارضٌة مع الاستمرار 

وعند سقوط البالونه على الارض ٌتم خسارة المباراة  )تحدٌد زمن 

 الأداء(3

الجزء 
 مبارئىال

 ق 15
 جولات مشروطة تنفٌن مهارة

 بك تشاجى ٌمٌن ثم تً تشاجً شمال
6.% -- -- 

الجزء 
 الختامً

 ق 5

)الوقوف( توقٌت منخفض فى المكان مع رفع الزراعٌن اماما عالٌا 
 -- -- %2. جانبا اسفل3

 زفٌر(3 -)الوقوف( توقٌت منخفض ببطء مع تنظٌم التنفس )شهٌق
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 سة الاستطلاعية: امساً : الدرا
م 00/00/0500( لاعبات في الفترة 6تم إجراء الدراسة الاستطلاعية  عمى عينة قواميا )

م من نفس مجتمع البحث ومن خارج العينة الأساسية لمبحث وقد استيدفت 06/00/0500إلى 
 الدراسة الاستطلاعية قيد البحث ااتي:

 التأكد من عدم وجود ما يعوق تطبيق البحث. -0
 من سلامة الأجيزة و الأدوات المستخدمة  التأكد -0
 التعرف عمى مدى مناسبة الاختبارات لعينة البحث .  -0
 (  00،  05ايجاد المعاملات العممية للاختبارات كما فى جدول )   -5
 ترتيب اجراءات سير الاختبارات والزمن الكمى لأدائيم . -0
 معرفة مدى ملائمة الوحدة التدريبية للاعبات عينة البحث .  -6
 تحديد زمن وترتيب اخذ قياسات قيد الدراسة.  -2
 .المقترح المصمم التدريبيتحديد مدى وضوح ومناسبة البرنامج  -2

 وقد اسفرت نتائج الدراسة الاستطلاعية عن :
 تحقيق جميع البنود السابقة بصورة سميمة ومناسبة لبدء البرنامج التدريبي . -

 

 اسة :المعاملات العممية للإ تبارت البدنية قيد الدر 
 البحثمعامل صدق الإ تبارت البدنية قيد حساب أ / 

 البحثب/ حساب معامل ثبات الإ تبارت البدنية قيد 
 :البحثمعامل صدق الإ تبارت البدنية قيد أ / 

، قامت الباحثة بإجراء  البحثالبدنية المستخدمة فى  الاختباراتلإيجاد معامل الصدق 
( لاعبات من 6ينة الدراسات الإستطلاعية البالغ عددىا )عمى ع البحثالبدنية قيد  الاختبارات

، الدراسة وبخلاف العينة الأساسية سنة( من مجتمع 02تحت لاعبات التايكوندو بالمرحمة العمرية )
وبنفس الظروف الاختبارات ، ثم قامت بتطبيق نفس م00/00/0500الموافق  الاثنينوذلك يوم 

( 6دىن )سنة( والذى يبمغ عد 09تحت رحمة العمرية )عمى عينة من لاعبات التايكوندو بالم
، ثم بعد ذلك تم حساب صدق الإختبارات بإستخدام طريقة صدق التمايز لاعبات )مجموعة مميزة(
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، (غير المميزة –رتب درجات المجموعتين )المميزة عن طريق إيجاد معنوية الفروق بين متوسطي
 ( 2) الجدولوىو ما يتضح فى 

 (8جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطي رتب درجات المجموعتينحساب 

 البحث)المميزة وغير المميزة( فى الإ تبارات البدنية قيد 
 2=  9= ن  0ن 

المتغٌرات 
 البدنٌة

الاختبارا
 ت البدنٌة

المجموع
 ة

 ن
 المتوسط
 الحسابً

متوس
 ط
 الرتب

مجمو
  
 الرتب

U w Z 
مستو
  
 الدلالة

السرعة 
الانتقالٌ
 ة

م 33عدو 
بدء  –
 الًع

0032 3.2. .360. 6 ممٌزة
2 232

2 
0032

2 
03090

* 
232. 

غٌر 
 ممٌزة

6 03922 93.2 .032
2 

 الرشاقة
الجري 
 الزجزاجى

0032 3.2. 03.00 6 ممٌزة
2 232

2 
0032

2 
03000

* 
232. 

غٌر 
 ممٌزة

6 936.. 93.2 .032
2 

 التوازن

التوازن 
 الثابت

032. 93.2 ..30. 6 ممٌزة
2 232

2 
0032

2 
03000

* 
232. 

غٌر 
 ممٌزة

6 03.22 .3.2 0032
2 

التوازن 
 المتحرك

09300 6 ممٌزة
0 

93.2 .032
2 232

2 
0032

2 
03090

* 
232. 

غٌر 
 ممٌزة

6 0.300
0 

.3.2 0032
2 

القوة 
 الع لٌة

قوة 
ع لات 
 الرجلٌن

.0930 6 ممٌزة
2 

93.2 .032
2 232

2 
0032

2 
0392.

* 
232. 

غٌر 
 ممٌزة

6 0030.
2 

.3.2 0032
2 

قوة 
ع لات 
 الظهر

..0.3 6 ممٌزة
. 

93.2 .032
2 232

2 
0032

2 
03090

* 
232. 

غٌر 
 ممٌزة

6 00362
2 

.3.2 0032
2 

 المرونة

ثنى 
الجن  من 
 الوقوف

00300 6 ممٌزة
0 

93.2 .032
2 232

2 
0032

2 
0390.

* 
232. 

غٌر 
 ممٌزة

6 930.. .3.2 0032
2 

فتحة 
 البرجل

0.390 6 ممٌزة
. 

93.2 .032
2 232

2 
0032

2 
0392.

* 
232. 

غٌر 
 ممٌزة

6 003.0
. 

.3.2 0032
2 
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( بين 5.50( أنو توجد فروق جوىرية دالة إحصائياً عند مستوى )2يتضح من جدول )
 البحثالبدنية قيد  الاختباراتمتوسطي رتب درجات المجموعتين )المميزة وغير المميزة( فى 

 المجموعة المميزة ، مما يدل عمى صدق ىذه الإختبارات. ولصالح متوسط رتب درجات
 :البحثالإ تبارت البدنية قيد حساب ثبات ب/ 

تم إيجاد ثبات الإختبارت البدنية قيد البحث بإستخدام طريقة تطبيق الإختبار ثم إعادة 
ثاء الثلا، حيث تم تطبيق القياس الأول يوم ( يوم بين التطبيقين00تطبيقو بفاصل زمنى قدره )

، وذلك عمى عينة م06/00/0500الموافق  الثلاثاء، والقياس الثانى يوم م00/00/0500الموافق 
( لاعبات في رياضة التايكوندو من مجتمع الدراسة 6الدراسات الإستطلاعية البالغ عددىا )

دام وبخلاف العينة الأساسية ، حيث تم حساب معامل الإرتباط بين التطبيقين الأول والثانى بإستخ
 ، (9) الجدولمعامل الإرتباط البسيط لـ "سبيرمان"، وىوما يتضح فى 
 (2جدول )

 معامل الإرتباط بين التطبيقين الأول والثانى فىحساب 
 2ن =                   البحثالإ تبارات البدنية لمعينة الإستطلاعية قيد 

المتغٌرات 
 البدنٌة

 الإختبارات البدنٌة
وحدة 
 القٌاس

معامل  التطبٌق الثانى لأولالتطبٌق ا
 2  2س   1  1س   الإرتباط

السرعة 
 الانتقالٌة

 ث بدء عالى –م 2.عدو 
03922 2300. 030.2 23000 23099 * 

 * ..239 23002 93622 23020 ..936 ث الجرى الزجزاجى الرشاقة

 التوازن
 * .2390 23000 ...03 23009 03.22 ث التوازن الثابت

 * 239.6 .23.0 .0.300 23.00 0.3000 درجة حركالتوازن المت

القوة 
 العضلٌة

 * 23900 ..230 003.22 ..230 0030.2 كجم قوة عضلات الرجلٌن

 * .2390 .2300 ..0036 23002 003622 كجم قوة عضلات الظهر

 المرونة
 *23909 .0329 023222 .2390 ..930 سم ثنى الجذع من الوقوف

تباعد القدمٌن لأقصى 
 مدى )فتحة البرجل(

 * ..239 23.06 003000 23.06 .003.0 سم

 0.892(  =  0.05( ، مستوى معنوية ) 2قيمة " ر " الجدولية عند د . ح )
( 5.50( أنو توجد علاقة إرتباطية دالة إحصائياً عند مستوى معنوية )9يتضح من جدول )
معامل الإرتباط تراوحت ما بين  ، وأن قيم حثالبالبدنية قيد  للاختباراتبين التطبيقين الأول والثانى 

 . ( مما يدل عمى تمتع ىذه الإختبارات بدرجة عالية من الثبات 5.920،  5.299)
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 -ال طوات التنفيذية لمبحث : -سادساً:
 

 القياس القبمي : -0
( 06قامت الباحثة بإجراء القياس القبمي عمى مجموعة البحث التجريبية و البالغ عددىا )

يوم الاربعاء الموافق  ، في بمركز شباب سماكين الغرب بمركز الحسينيةعبة وذلك لا
شتمل عمى قياس المتغيرات )قيد البحث( م02/00/0500والخميس الموافق  م02/00/0500  وا 

 .طبقاً لممواصفات وشروط الأداء الخاصة بكل اختبار مع توحيد القياسات والقائمين بعممية القياس
 :البحث الأساسية تطبيق تجربة -9

قامت الباحثة بتطبيق البرنامج التدريبي لتدريبات حمقات السرعة  المقترح عمى المجموعة 
، حيث م00/0/0505الموافق  الخميسحتى يوم  م00/00/0500الموافق  الاحدمن يوم التجريبية 

و  الاحدم )( وحدات تدريبية في الأسبوع أيا0( أسابيع، بواقع )00تم تنفيذ التدريبات خلال )
 .( دقيقة 95(، وذلك بمركز شباب سماكين الغرب ، يستغرق زمن الوحدة التدريبية )الخميس

 
 

 القياس البعدي : -3
لتطبيق تجربة البحث الأساسية يوم الخميس الموافق  ةبعد انتياء المدة المحدد

للاختبارات البدنية م ، قامت الباحثة بإجراء القياس البعدي لمجموعة البحث التجريبية 00/0/0505
الاحد الموافق )قيد البحث( وذلك من يوم السبت و الميارات اليجومية المركبة تقييم اداء و 

 م .05/0/0505م ، 00/0/0505
حيث تم تطبيق نفس الاختبارات التي تم قياسيا في القياس القبمي وبنفس الشروط وتم 

 إحصائياً.تفريغ البيانات في جداول معدة لذلك تمييدا لمعالجتيا 
 

 سابعاً : المعالجات الإحصائية:
 

( حيث تضمنت خطة المعالجة الإحصائية SPSSالبرنامج الإحصائي ) ةالباحث تاستخدم
 لمبيانات الأولية الأساليب الإحصائية التالية :

معامل الإرتباط البسيط  -معامل الإلتواء  -الإنحراف المعيارى  -الوسيط  - المتوسط الحسابى 
إختبار  -لممقارنة بين مجموعتين مستقمتين ويتني(  -إختبار )مان -تب " سبيرمان" ر بين ال
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مُعدل التحسن النسبي الحادث  -لممقارنة بين مجموعتين مرتبطتين ( Z)ويمكوكسون( بدلالة قيمة )
. )%( 

 

 عرض ومناقشـة النتائـج
 عرض النتائج : -أولا :

 عرض نتائج الفرض الاول :
إحصائياً بين القياسين القبمي والبعدي لمجموعة البحث في بعض توجد فروق دالة  "

 المتغيرات البدنية )قيد البحث( لصالح القياس البعدي للاعبات التايكوندو "
 (00جدول )

 حساب دلالة الفروق بين متوسطي رتب درجات القياسين القبمى والبعدى
 لبحثللاعبات المجموعة التجريبية فى الا تبارات البدنية قيد ا

 00ن = 
المتغٌرات 

الاختبارات  البدنٌة
 البدنٌة

 القٌاس
 المتوسط
 الحسابً

إشارات 
 متوسط الرتب

 الرتب
 مجموع
 الرتب

Z 
مستوى 
 الدلالة

- + 

السرعة 
 الانتقالٌة

 –م 2.عدو 
 بدء عالى

 ..030 قبلً
02 2 

.3.2 ..322 
0302.* 232. 

 2322 2322 3602. بعدي

 الرشاقة
ى الجر

 الزجزاجى

 93002 قبلً
02 2 

.3.2 ..322 
03029* 232. 

 2322 2322 03.92 بعدي

 التوازن

التوازن 
 الثابت

 032.0 قبلً
2 02 

2322 2322 
03020* 232. 

 322.. 3.2. 3002. بعدي

التوازن 
 المتحرك

 0.3092 قبلً
2 02 

2322 2322 
03020* 232. 

 322.. 3.2. 003002 بعدي

القوة 
 العضلٌة

قوة عضلات 
 الرجلٌن

 003002 قبلً
2 02 

2322 2322 
03020* 232. 

 322.. 3.2. 093002 بعدي

قوة عضلات 
 الظهر

 003602 قبلً
2 02 

2322 2322 
0302.* 232. 

 322.. 3.2. 0.3.92 بعدي

 المرونة

ثنى الجذع 
 من الوقوف

 93222 قبلً
2 02 

2322 2322 
0302.* 232. 

 322.. 3.2. 003002 بعدي

 فتحة البرجل
 003.02 قبلً

2 02 
2322 2322 

03002* 232. 
 322.. 3.2. 0030.2 بعدي
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( 5.50( أنو توجد فروق جوىرية ذات دلالة إحصائية عند مستوى )05يتضح من جدول )
 الاختباراتبية فى بين متوسطي رتب درجات القياسين القبمي والبعدي للاعبات المجموعة التجري

 .البدنية قيد البحث ، وذلك لصالح متوسط رتب درجات القياس البعدي
 عرض نتائج الفرض الثانً :

توجد فروق في نسب التحسن بين القياسين القبمي والبعدي لمجموعة البحث في )بعض  "
 المتغيرات البدنية( )قيد البحث( لصالح القياس البعدي للاعبات التايكوندو "

 (00ل )جدو
 مُعدل التحسن النسبي بين متوسطى القياسين القبمى والبعدى فى

 00ن =             الا تبارات البدنية للاعبات المجموعة التجريبية قيد البحث

 المتغٌرات
 البدنٌة 

 الإختبارات البدنٌة
وحدة 
 القٌاس

القٌاس 
 القبلً

القٌاس 
 البعدي

 الفرق
بٌن 

 المتوسطٌن

معدل 
 التغٌر %

عة السر
 الانتقالٌة

 ث بدء عالى –م 2.عدو 
030.. .360 - 0300. .03.% 

 %0030 03002 - 03.9 9300 ث الجرى الزجزاجى الرشاقة

 التوازن
 %.0 030.0 300. 032.0 ث التوازن الثابت

 %0030 3602. 00300 0.309 درجة التوازن المتحرك

 القوة العضلٌة
 %.3. 03.02 09300 00300 كجم قوة عضلات الرجلٌن

 %30. 03002 0.3.9 00360 كجم قوة عضلات الظهر

 المرونة
 %0030 3002. 00300 9 سم ثنى الجذع من الوقوف

تباعد القدمٌن لأقصى 
 مدى )فتحة البرجل(

 %030 03002 .0030 003.0 سم

( أنو يوجد مُعدل تحسن نسبي حادث بين متوسطي القياسين القبمى 00يتضح من جدول )
لاعبات المجموعة التجريبية لصالح القياس البعدى فى جميع الاختبارات البدنية قيد والبعدى ل

%( ،  20البحث ، حيث كان أعمى معدل تحسن نسبي فى إختبار " التوازن الثابت " بنسبة بمغت )
 % ( فى إختبار " قوة عضلات الرجمين ". 0.0بينما بمغ أقل مُعدل تحسن نسبي ) 

 

 تائج :مناقشة الن -ثانياً :
 

 مناقشة نتائج الفرض الأول. 
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( 5.50( أنو توجد فروق جوىرية ذات دلالة إحصائية عند مستوى )05يتضح من جدول )
فى الاختبارات بين متوسطي رتب درجات القياسين القبمي والبعدي للاعبات المجموعة التجريبية 

 .، وذلك لصالح متوسط رتب درجات القياس البعديالبدنية قيد البحث
( أن توجد فروق دالة احصائيا بين القياس 05ويتضح لمباحثة من خلال نتائج جدول )

القبمي و القياس البعدي في الاختبارات البدنية قيد البحث ، وأنو تفاوتت قيم المتوسطات الحسابية 
للاستجابة لمعينة للاختبارات البدنية في القياس البعدي تراوحت قيمة المتوسطات الحسابية 

( والقياس البعدي 5.200) القياس القبمي م بدء عالي30لعدوتبارات البدنية قيد البحث للاخ
التوازن ، و(2.095( والقياس البعدي )9.525) القياس القبمي الجرى الزجزاجىو ،(0.625)

القياس القبمي  التوازن المتحرك، و(0.225( والقياس البعدي )0.502) القياس القبمي الثابت
( 22.005القياس القبمي ) قوة عضلات الرجمين(، و02.205ياس البعدي )( والق00.095)

( والقياس البعدي 20.605القياس القبمي ) قوة عضلات الظير، و(29.205والقياس البعدي )
، (00.205( والقياس البعدي )9.55) القياس القبمي ثنى الجذع من الوقوف، و(20.095)
( وجدت الباحثة انيا كانت 05.005والقياس البعدي )( 00.025القياس القبمي ) فتحة البرجلو

 لصالح متوسط درجات القياس البعدي لمعينة قيد البحث .
ستعانة بو وترجع الباحثة ذلك الى ان برنامج تمرينات حمقات السرعة المقترح والتي تم الا

يد البحث ، كان ليا اثر فعال في تطوير المتغيرات البدنية الخاصة قضمن الوحدات التدريبية
 المرونة ( السرعة الانتقالية والرشاقة والتوازن والقوة العضمية و )

ان التدريبات المتنوعو مJames, Boden. Meguire, (9008 )جيمس بودن  ويشير
تساعد عمي تنمية وتطوير المكونات الخاصة بالمياقة البدنية التي يحتاج الييا النشاط الرياضي 

:  06نو يساعد عمي تنميو كلا من السرعة وتحمل السرعة. ) التخصصي وعمي وجو الخصوص فإ
2 ) 

حيث اشار في نتائجو أن (  2م( ) 9002حسام حسن شومان )وتتفق مع نتائج دراسة 
يسيم فى  الميارية الخاصة لناشئ التايكوندوعمى تنمية بعض الصفات البدنية و  تأثير برنامج مقترح

 . ة في رياضة التايكوندوالميارية الخاصتحسين الصفات البدنية و 
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، وعمي صالح محمد، ومحمود المبوديوتتفق ىذه النتائج مع نتائج دراسة كلا من دراسة 
حيث ( 02م()9002) Fletcher & Hartwell، فميتشر وىاتويل (2م()9002نور الدين )

نية والأداء تشير نتائج ىذه الدراسات إلى أن التدريب المنتظم لو تأثير ايجابي عمى المتغيرات البد
 الرياضي. 

توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين " وبذلك يتحقق الفرض الأول الذي ينص عمي 
 –الرشاقة  –القبمي والبعدي لمجموعة البحث في بعض المتغيرات البدنية )السرعة الانتقالية 

 ".و)قيد البحث(المرونة ( لصالح القياس البعدي للاعبات التايكوند –القوة العضمية  –التوزان 
 مناقشة نتائج الفرض الثاني.
( أنو يوجد مُعدل تحسن نسبي حادث بين متوسطي القياسين القبمي 00يتضح من جدول )

يع الاختبارات البدنية قيد والبعدي للاعبات المجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي في جم
%(،  20ن الثابت " بنسبة بمغت )، حيث كان أعمى معدل تحسن نسبي في إختبار " التواز البحث

 %( في إختبار " قوة عضلات الرجمين ". 0.0بينما بمغ أقل مُعدل تحسن نسبي )
( أن توجد فروق في نسب التحسن بين القياسين 00من خلال نتائج جدول ) الباحثةوجدت 

ة حيث ان القبمي والبعدي لمجموعة البحث في بعض المتغيرات البدنية قيد البحث ، وأنيا متفاوت
الجرى %( ،و00.0) م بدء عالي30لعدونسب التحسن في الاختبارات البدنية قيد البحث 

قوة عضلات ، و%(05.5) التوازن المتحرك، و%(20) التوازن الثابت، و%(05.2) الزجزاجى
فتحة ، و%(50.5) ثنى الجذع من الوقوف، و%(0.2) قوة عضلات الظير، و%(0.0) الرجمين
 دت الباحثة انيا كانت لصالح متوسط درجات القياس البعدي لمعينة قيد البحث%( وج2.5) البرجل

ات المتنوعة السبب في ذلك الى البرنامج التدريبي أو مجموعة التمرين الباحثةوترجع 
الموضوعة من قبل الباحثة والتي سبق وان ذكرنا أنيا مبنية عمى القواعد والاسس العممية من و 

تخدمة والشدة المطموبة طريقة تحديدىا من حيث طريقة التدريب حيث طريقة التدريب المس
المستخدمة والشدة المطموبة وطريقة تحديدىا واستخدام الشدة المتوسطة والتي تم تحديدىا عن 
طريق معادلة النبض وذلك حتى تتميز تمك التمرينات او البرنامج بالسلاسة في الاداء وعدم اجياد 

الاسس العممية عند  الباحثة، وترجع عاة مبدأ الفروق الفردية للاعباتالى مرا بالإضافةاللاعبات 
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التطبيق البرنامج من حيث مراعات الفروق الفردية للاعبات ومبدأ التدرج من السيل الى الصعب 
ايضا  الباحثةومن البسيط الى المركب عند تطبيق التمرينات او البرنامج الموضوع كما راعت 

رينات حمقات السرعة الموضوعة بمحاولة عدم تكرارىا وكذلك التنوع في التنوع في اختيار التم
استخدام الادوات المستخدمة لمنع حدوث الممل الى الطالبات وبث روح الاثارة والتشويق لدييم وذلك 

نسب تحسن في المتغيرات البدنية فيما يخص الجانب البدني عمى حدا سواء وىذا ادى الى زيادة 
 قيد البحث.  رياضة التايكوندو  فيمستوى الاداء و 

ذلك إلى التخطيط الجيد لبرنامج تدريبات حمقو السرعة وتقنين الأحمال  الباحثةوتعزى 
التدريبية بأسموب عممي مناسب لممرحمة السنية والتدريبية لعينة البحث مما نتج عنو تحسن بدني 

 انعكس عمى مستوى الأداء في رياضة التايكوندو قيد البحث. 
( 00م( )0505) ,.Howard Fortner, et alا ما يؤكده ىوارد فورتنر وآخرون وىذ

، نية تسيم في أدائيا بصورة مثاليةمن أن النجاح في أداء أي ميارة يحتاج إلى تنمية مكونات بد
حيث  (2م( )9002صالح محمد، ومحمود المبودي، وعمي نور الدين )تتنفق مع نتائج الدراسة و 

تو أن البرنامج التدريبي المقترح لو تأثير فعال عمى تحسن مستوي القدرات اشار في نتائج دراس
 التوافقية ورفع مستوي الركلات المركبة.

( حيـث اشـارات فـي نتائجيـا ان تـأثير 2)م(9090شيماء محمـد ابـو زيـد )وتتفق مع نتائج 
، للاعبـي التايكونـدو اراتتدريبات المقترحة في تحسين المتغيرات البدنية المياريـة ومسـتوى اداء الميـ

 يسيم في تحسين المتغيرات البدنية للاعبي التايكوندو.
توجد فروق في نسب التحسن بين " وبذلك يتحقق الفرض الثالث الذي ينص عمي 

 –القياسين القبمي والبعدي لمجموعة البحث في )بعض المتغيرات البدنية) السرعة الانتقالية 
المرونة ( لصالح القياس البعدي للاعبات التايكوندو)قيد  –ة القوة العضمي –التوزان  –الرشاقة 
 ". البحث(
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 الاستخلاصات والتوصٌات

 الاستخلاصات3اولا :  

في ضوء أىداف البحث وفروضو وفى حدود المنيج المست دم وعينو البحث والأجيزة 
البحث توصمت  يوالأدوات والا تبارات المست دمة ومن  لال المعالجات الإحصائية المست دمة ف

 الباحثة إلى الاست لاصات: التالية:
) الســرعة أثـر البرنــامج التــدريبي باسـتخدام تــدريبات حمقــة السـرعة فــي تحســين المتغيـرات البدنيــة  -0

للاعبـات التايكونـدو ) قيـد البحـث  المرونـة ( –القوة العضـمية  –التوزان  –الرشاقة  –الانتقالية 
.) 

بـين القياسـين القبمـي والبعـدي لمجموعـة البحـث فـي بعـض المتغيـرات  توجد فـروق دالـة إحصـائياً  -0
لصــالح القيــاس  المرونــة ( –القــوة العضــمية  –التــوزان  –الرشــاقة  –)الســرعة الانتقاليــة البدنيــة 

 .)قيد البحث(البعدي للاعبات التايكوندو
فـــي )بعـــض توجـــد فـــروق فـــي نســـب التحســـن بـــين القياســـين القبمـــي والبعـــدي لمجموعـــة البحـــث  -0

( لصـالح المرونة  –القوة العضمية  –التوزان  –الرشاقة  –) السرعة الانتقالية المتغيرات البدنية
 .)قيد البحث(القياس البعدي للاعبات التايكوندو

 

 التوصٌات .ثانٌا : 

 فى برامج تدريب التايكوندو السرعةحمقو ضرورة الإتجاه لإستخدام تدريبات  -0

لأىميتو فى تطوير القدرات البدنية  فى رياضات اخرى السرعةحمقو تدريبات  الإىتمام بإستخدام -0
 اتللاعب

 تدريبات حمقة السرعةالبرنامج أىمية عمى  بالأندية المدربينالمساىمة فى محاولة اطلاع  -0
 .تعمم اللاعبات   ىذه المرحمة من  فيالمقترح لما ليما من أىمية 

المقترح باستخدام تدريبات حمقة السرعة لتدريب لاعبات التايكوندو الاسترشاد بالبرنامج التدريبي  -5
 وتحسين مستوى القدرات البدنية وبعض الميارات اليجومية في التايكوندو.

 أولًا: المراجع العربية:
 ، دار الكتاب ، القاىرةالقواعد العممية والفنية لرياضة التايكوندو :م(9002) أحمد سعيد زىران .0
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فاعمية التدريبات النوعية باستخدام الأجيزة المساعدة لرفع مستوى  م(:9002ث )أحمد محمد برغو  .0
عمى اليدين عمى جياز العقمة، رسالة  فميارة المرجحة الدائرية فتحاً لموقو 

 ماجستير غير منشورة، كمية التربية الرياضية، جامعة الإسكندرية
بـي نوعــي عمـى تطـوير بعض القدرات البدنية تأثيــر برنامج تدري م(:9002أيمـــن مرســـي توفيـــق ) .0

الخاصة وفعالية اليجوم المضاد للاعبي الساندا في رياضـة الكونغ فـو، رسالة 
 ، كمية التربية الرياضية لمبنين، جامعة الزقازيقغير منشورة  ماجستير

تبة الاتجاىات الحديثة فى تخطيط وتدريب كرة القدم، مك م(:9000حسن السيد أبو عبده ) .5
 الإشعاع الفنية، الطبعة العاشرة، الإسكندرية

أثر برنامج تدريبي مقترح عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية  م(:0222زياد زاىي مسعد ) .0
 ماجستير، الجامعة الأردنية، عمان التايكوندو، رسالةوالميارية لدى لاعبي 

المتغيرات البدنية  في تحسين Insanity Cardioتدريبات  م( :9090شيماء محمد ابو زيد ) .6
الميارية ومستوى اداء الميارات اليجومية للاعبي التايكوندو ، انتاج عممي ، 

 كمية التربية الرياضية لمبنات ، جامعة الاسكندرية
تأثير برنامج تدريبي  م(:9002صالح محمد صالح ومحمود طاىر المبودي وعمي نور الدين ) .2

لقدرات التوافقية ومستوى أداء الركلات باستخدام التدريبات التوافقية عمى بعض ا
اليجومية المركبة لناشئي رياضة التايكوندو، بحث منشور ، مجمة أسيوط لعموم 

 وفنون التربية الرياضية، كمية التربية الرياضية ، جامعة أسيوط.
تأثير استخدام بعض الأساليب الفسيولوجية لتقنين حمل التدريب  (:م9000عصام عبد الحميد ) .2

كفاءة الجياز الدوري التنفسي وبعض المتغيرات البدنية والميارية لدى ناشئ عمى 
 ، كمية التربية الرياضية، جامعة المنياغير منشورة  كرة القدم، رسالة دكتوراه

عمى بعض  البمغارية الحقيبةباستخدام  الوظيفيةتأثير التدريبات  م(:9002عفاف السيد شعبان ) .9
لدى لاعبات  المركبة اليجوميةداء الركلات ومستوى ا البدنيةالمتغيرات 
كمية ، 0، العدد 0، بحث نشر، مجمة بحوث التربية الشاممة، المجمد التايكوندو

 ، جامعة الزقازيقالتربية الرياضية لمبنات
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طرق وأساليب التدريب لتطوير القدرات اليوائية واللاىوائية، منشأة  م( :9002عمي فيمى البيك ) .05
 دريةالمعارف ، الإسكن

 لمنشر، الكتاب مركز التدريبي، العمل وقواعد الرياضي الانجاز م(:9002)السيد  لطفي محمد .00
 القاىرة

عمى سرعة الاستجابة الحركية  S. A. Qتأثير تدريبات السايكو . م(:9002مروة حسين عيد ) .00
م ، مجمة أسيوط لعمو ء المياري لدى لاعبات الكاراتيو"وعلاقتيا بمستوى الأدا

 ، كمية التربية الرياضية ، جامعة أسيوطتربية الرياضيةوفنون ال
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