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 تأثير تدريبات الحقيبة البمغارية عمى مستوى أداء البومزا ساجن لدى لاعبات التايكوندو
 

 (1)عفــاف السـيد شعـبان محمود أ.د/                   

 (2) فاطمة صلاح جمعه أحمدأ.د/         

  (3) ليـمى ياسر زكريا محمـدالباحثة/      
 

 مقدمة البحث: -
ميزات عصرنا الحاضر ويشمل جوانب الحياة كافة بما فييا الجانب يُعد التقدم العممي من م

الرياضي الذى يتفاعل مع العموم الطبيعية والانسانية كثيراً لإعداد الفرد إعداداً شاملًا متزناً تمييداً لموصول 
 بد من الى المستويات العميا في الرياضية المختارة، وبما أن إعداد الفرد لايتحقق إلا بيذه العموم، فلا

وضع طرق وأساليب حديثة تساىم في تطوير الألعاب الرياضية كافة. كما إن تداخل العموم المختمفة 
وتطورىا اليائل أضفى تطوراً في كافة مجالات الحياة، ونظراً لاىتمام العالم والسعي لموصول لممستويات 

 اسة كل ما يتعمق بتحقيق الانجاز.العميا في المجال الرياضي وأعد الخبراء والعمماء في ىذا المجال در 
إلى أن الارتقاء بمستوى الأداء الرياضي ىو أحد مؤشرات نجاح  م(5102"يحيى الحاوي" )ويرى 

العممية التدريبية بيدف الوصول لأعمى المستويات الرياضية، فإن التطور الكبير الذي حدث في طرق 
ن أساليب جديدة تعتمد عمى الأسس العممية في وأساليب التدريب من خلال الاىتمام المتزايد بالبحث ع

 ( 43: 17 تخطيط ووضع البرامج التدريبية التي تجعمو قادراً عمى تحقيق المستويات المرجوة.)
التايكوندو يشير إلى نظام القتال الكوري الذي تستخدم فيو الأيدي والأقدام لتوقيع أقصي طاقة 

، والركلات  strikes، الضربات  punches المكمات مضادة عمى الخصم ، وفي ىذا القتال تستخدم 
kicks  والصد أو الحجز أو المنع ،blocks.  (.6  :1 ) 

إلى أن رياضة التايكوندو تطورت من الناحية التدريبية  م(5102" إسماعيل مهران " )ويذكر 
حيث تأثرت بشكل إيجابي  خططياً.( وقواعد المعب منذ نشأتيا حتى الآن تطوراً سريعاً، –ميارياً  –)بدنياً 

بتطور العموم المرتبطة بالمجال الرياضي وكذلك تطور أساليب وطرق التدريب الأمر الذي ساىم بدرجة 
فعالة في رفع المستوى البدني والفني اللاعبين، فاللاعب الذي يتميز بالمياقة البدنية العالية يمكنو الفوز 

 ( 5 : 5 اللاعبين.) بالمباراة في حالة تقارب المستوى الفني بين
أن رياضة التايكوندو أحد الرياضات  م(5102" أحمد زهران ، إسماعيل مهران )ويرى كل من 

الأوليمبية الواسعة الانتشار سواء عمى المستوى المحمي أو الدولي نظراً لارتفاع شدة المنافسة بين 
التكنولوجية مما أثر ذلك عمى المستوى اللاعبين ولما تشيده من تطور ممحوظ من الناحية الفنية والعممية و 

 ( 1:  2العام لمعبة.) 

                                                 
 . جامعة الزقازيق والمنـازلات بكمية التربية الرياضية بنات أستاذ التايكوندو بقسم الرياضات المائيــة (1)
 . جامعة الزقازيق بقسم الرياضات المائيــة والمنـــازلات بكمية التربية الرياضية بناتالتايكوندو أستاذ  (2)
 . ية الرياضية بنات جامعة الزقازيقكمية الترب –باحثة ماجستير  (3)
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ولمقوة أىمية كبيرة فى رياضة التايكوندو أثناء أداء الركلات حيث يتطمب أدائيا قوة عالية وذلك 
لأن حركة الرجل أثناء الركلات تتم فى اتجاه ضد الجاذبية الأرضية مما يحتم عمى العضلات العاممة أن 

ذبية كى تصل الرجل الضاربة إلى الارتفاع المطموب وكذلك سرعة كبيرة حيث أن سرعة تقاوم ىذه الجا
الحركة تؤدى إلى زيادة القوة العضمية مما يمكن اللاعب من تحقيق ىدف الحركة وىو إصابة ىدف 

 (44، 39:   8المنافس.) 
 مشكمة البحث و أهمية : -

" Vairavasundaram & Palanisamy" فيرافاسندارام وبالانيسامي يرى كلًا من 
إلى أن مدربي المياقة البدنية والرياضيين عمى حد سواء يبحثون عن أدوات لياقة بدنية جديدة  م(5102)

تحقق النتائج المرجوة منيا، والحقيبة البمغارية ىي من الأدوات الحديثة المتعددة الاستخدامات والوظائف 
 (16: 21 والفعالة لكل أنواع التدريب.)

إلى أن الحقيبة البمغارية تم ابتكارىا عمى يد المصارع  م(5102"شمس الدين محمد" )ر ويشي
م حيث لاحظ ضرورة توافر بروتوكولات تدريب 2445وذلك عام  Ivan Ivanovالبمغاري إيفان إيفانون 

يبة أكثر قوة ووظيفية تعتمد عمى تحركات الجسم وقدراتو الكاممة اللازمة لمنجاح في التدريب ، والحق
البمغارية مماثمة لأكياس الرمل في الشكل وليا العديد من نفس الفوائد، ولكن الشكل الفريد يسمح للأداء 

 (134: 12 ببعض الحركات التي يصعب القيام بيا مع معظم أكياس الرمل.)
إلى أن الحقيبة  مBobu Antony, et al.,( "5102)" بوبو انتوني وآخرون ويضيف 

تكمفة ويمكن تصنيعيا يدوياً من أدوات بسيطة كالقماش أو الجمد الصناعي أو البمغارية رخيصة ال
البلاستيك، وأنو يمكن صناعتيا من خلال الإطار الداخمي لإطارات السيارات والذي يستخدم كعوامات 

 (15: 18داخل الماء المفتوحة، حيث يتم قصيا وحشوىا بالرمل أو القماش ثم إعادة خياطتيا مرة أخرى.)
أن الحقيبة البمغارية تعتبر أداة مثالية لكونيا  مKyle Brown( "5112)" كيمي براون كر ويذ

 ( 23: 19 تتوافر بيا  جميع خصائص وسمات التدريب.)
والتايكوندو ىو إحدى رياضات الدفاع عن النفس فى  استخداميا للأيدى والأرجل فى الصد 

مباريات بصورة أكبر، بالإضافة إلى توفيره لوسائل والضرب إلا أنو يعتمد أكثر عمى الرجمين أثناء ال
الضمان الكافية للاعب حيث يرتدى اللاعب الواقيات المختمفة والتى تتضمن )ىيد جارد " واقى الرأس"( 
)ىوجو " واقى الصدر والبطن " ( )شينكار " واقى الساقين والساعدين"( )سابوداى " واقى أسفل الحزام( 

 (  8:  3 الضربات الخطرة وتوفير عنصر الأمن والأمان أثناء المباريات.)وذلك لحماية اللاعب من 
وتعتبر البومزا تجربة للاشتباك التخيمى كما أن ممارستيا تساعد اللاعب عمى زيادة التحكم فــى 
 التنــفس والثقة بالنفس بالإضافة إلى اتخاذ القرارات الصحيحة والمناسبة فى حالــة الاشتبـــاك كما أنيا

 (.  31: 3تساعد اللاعبين فى تنمية عناصر التوازن والتوافق والمرونة ) 
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في رياضة التايكوندو، بالإضافة إلى متابعتيا لبعض  الباحثةوانطلاقاً مما سبق ومن خلال خبرة 
لاعبات التايكوندو في عدد من الأندية، وعمى الرغم من أن أسموب وفنيات الأداء في رياضة التايكوندو 

متغيرة، وقد يكون ىناك تطابق في أدائيا، بالإضافة إلى أن أداء البومزا ساج يتطمب قدراً كبيراً من  تعتبر
 المياقة البدنية لأداءىا بمستوى جيد.

ىبوط ممحوظ في مستوى البومزا بالرغم من أن المدربين يستخدمون طرق  الباحثةكما لاحظت 
يس الأداء وترى الباحثة أن ذلك يرجع إلى افتقار وأساليب متنوعة لأن معظميا يعتمد عمى الحفظ ول

اللاعبات إلى أداء البومزا حيث أن المتغيرات البدنية تعتبر الركيزة الأولى التي ينشىء عمييا إمكانية 
الاستمرار في بذل الجيد وتطوير مستوى الأداء، لذا رأت الباحثة أن استخدام برنامج مقترح لتدريبات 

 كن أن يكون ركيزة لرفع مستوى الأداء في البومزا.الحقيبة البمغارية يم
إلى التطرق إلى إجراء ىذا البحث لمحاولة التعرف عمى تأثير تدريبات  الباحثةوىذا ما دفع 

 الحقيبة البمغارية عمى مستوى أداء البومزا ساج لدى لاعبات التايكوندو.
 هدف البحث : -ثالثاً:

الحقيبة البمغارية عمى مستوى أداء البومزا ساج لدى ييدف البحث التعرف عمى تأثير تدريبات 
 لاعبات التايكوندو.

 فروض البحث : -
أداء توجــد فــروق دالــة إحصــائياً بــين القياســين القبمــي والبعــدي لمجموعــة البحــث فــي مســتوى أداء  -1

 )قيد البحث( لصالح القياس البعدي للاعبات التايكوندو. ميارات البومزا ساجن
أداء فــي نســب التحســن بــين القياســين القبمــي والبعــدي لمجموعــة البحــث فــي )مســتوى توجــد فــروق  -2

 ( )قيد البحث( لصالح القياس البعدي للاعبات التايكوندو.ميارات البومزا ساجن
 مصطمحات البحث : -

 :Bulgarin Bagالحقيبة البمغارية  -0
كجم وتستخدم  38لى إ 3ىي حقيبة عمى شكل ىلال مصنوعة من الجمد ومميئة بالرمل تزن من 

 (. 22: 24 في تطوير القوة والمياقة البدنية العامة، وتحسين الأوعية الدموية.)
 مستوى الأداء : -5

ىو الدرجة التي تحصل عمييا )الطالبة أو اللاعب أو اللاعبة( بناء عمى لجنة من المتخصصين 
 (15: 14 في أي نشاط معين وفقاً لمشروط الفنية لمحركة. )

 :جنساالبومزا  -3
ىي شكل من الممارسة الذاتية التي تتم لمتقدم من خلال اتباع خطوط الحركة بطريقة منظمة 
ومتتابعة ضد منافس أو عدة منافسين وذلك باستخدام عدد من الحركات الفنية المختمفة لفن المعبة والمتفق 

 ( 73: 9 عمييا سمفا وموضوعو في مجموعات عمى أسس وقواعد عممية مدروسة " )
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 : المرجعيةالدراسات والبحوث  -
 :المرجعيةأولًا: الدراسات والبحوث العربية 

 (4)( م5150)أحمد محمود المرشدي   -0
تأثير تدريبات الحقيبة البمغارية عمى القدرات البدنية الخاصة وبعض المتغيرات  بعنوان

ف عمى تأثير تدريبات التعر  البحث يهدف الكينماتيكية لميارة رفعة الوسط العكسية لناشئ المصارعة
الحقيبة البمغارية عمى القدرات البدنية الخاصة وبعض المتغيرات الكينماتيكية لميارة رفعة الوسط العكسية 

، وكانت  ( لاعبة14البحث الفعمية ) عينةاختيار تم  ،التجريبي  المنهج تاستخدام،  لناشئ المصارعة
ت إيجابياً عمى القدرات البدنية الخاصة وبعض المتغيرات أن تدريبات الحقيبة البمغارية أثر  نتائجمن اىم 

 .الكينماتيكية لميارة رفعة الوسط العكسية لناشئ المصارعة
 ( 7 )( م5150) إلهام أحمد حسانين -5

فاعمية  تدريبات الحقيبة البمغارية عمى بعض المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي لمتسابقي  بعنوان
مجموعة من تدريبات الحقيبة البمغارية والتعرف عمى فاعمية ىذه التدريبات  تصميم  يهدفرمي الرمح 

تم ، التجريبي  المنهج تاستخدام،  عمى بعض المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي لمتسابقي رمي الرمح
البرنامج التدريبي باستخدام الحقيبة  نتائج، وكانت من اىم  طالبة( 34البحث الفعمية ) عينةاختيار 

 البمغارية لو تأثير إيجابي عمى المستوى الرقمي لرمي الرمح.
 ( 11) ( م5151) نصر شادي السيد -5

تأثير التدربات الوظيفية بالحقيبة البمغارية عمى القدرات البدنية  الخاصة ومستوى أداء  بعنوان
البمغارية والتعرف تصميم برنامج تدريبي باستخدام الحقيبة  يهدفميارات المعب من أعمى لناشئ الجودو 

 تاستخدام،  من خلالو عمى تنمية بعض الصفات البدنية ومستوى أداء المعب من أعمى لناشئ الجودو
تدريبات الحقيبة  نتائج، وكانت من اىم  ناشئ( 34البحث الفعمية ) عينةاختيار تم ، التجريبي  المنهج

لناشئ  Nage wazaمعب من أعمى البمغارية تؤدي الى تحسين مستوى الأداء المياري لميارات ال
 الجودو.

 ( 13) ( م5102) رضواند شيماء السي -5
تأثير استخدام تدريبات الحقيبة البمغارية عمى بعض المتغيرات البدنية الخاصة ومستوى  بعنوان

التعرف عمى تأثير استخدام تدريبات الحقيبة البمغارية  يهدفالأداء المياري لدى لاعبات الكر الطائرة 
 تاستخدام،  ى بعض المتغيرات البدنية الخاصة ومستوى الأداء المياري لدى لاعبات الكرة الطائرةعم

تدريبات التعمق  نتائج، وكانت من اىم  لاعب( 24البحث الفعمية ) عينةاختيار تم ، التجريبي  المنهج
لميارة الضرب الساحق  باستخدام جياز الحقيبة البمغارية تأثير إيجابي في تحسين مستوى الأداء الماىري

 في الكرة الطائرة.
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 ث:ـــالبح راءاتـــإج
 

 ث:ـــالبح راءاتـــإج
 

 -اولًا : منهج البحث:
 ذات التصميم التجريبي لمجموعة واحدة لمقياس القبمي والبعديالباحثة المنيج التجريبي  استخدمت

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

مع البحث من لاعبات التايكوندو بنادي الشرقية الرياضي التباع لمنطقة الشرقية يمثل مجت
 2424-2423سنة و المسجمين بالاتحاد المصري لمتايكوندو  17لمتايكوندو بمحافظة الشرقية تحت سن 

 سنة.17تحت سن ( لاعبة وتتراوح اعمارىم 25وعددىم )
 البحثثالثاً: عينة 

التايكوندو نادى الشرقية الرياضي التباع العمدية من لاعبات يقة تم اختيار عينة البحث بالطر 
والبالغ  2424-2423سنة والمسجمين بالاتحاد المصري لمتايكوندو  17لمنطقة الشرقية لمتايكوندو تحت 

( لاعبو يمثمون مجموعة البحث 12( لاعبو ، حيث بمغ قوام العينة الاساسية لمبحث )18عددىم )
( لاعبو من مجتمع البحث الاصمي وخارج عينة البحث 6بمغت العينة الاستطلاعية )التجريبية ، بينما 

  ( يوضح ذلك1) والجدول رقم الاساسي
 (  0جدول ) 

 توصيف عينة البحث

 عينة البحث
 العينة الكلية العينة التجريبية العينة الاستطلاعية

 النسبة% العدد النسبة% العدد النسبة% العدد
%33.33 6 البحث عينة  12 66.67%  18 144%  

 

 أسباب اختيار عينة البحث :
 .توفير كل ما تحتاجو الباحثة أثناء البحثو نادى الشرقية الرياضي تفيم إدارة  -

  بالمواظبة والحضور.اللاعبات في التدريب الالتزام  -

وأىمية الموضوع لمدراسة  البحثعمى تطبيق إجراءات نادى الشرقية الرياضي إدارة موافقة  -
بتذليل كافة الصعاب وتوفير  الناديمجالات أنشطة رياضية أخرى، كما قام  فيالاستفادة منيا و 

   كافة الإمكانات اللازمة .
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 اعتدالية عينة البحث الكمية:
ميارات البومزا ، و  )العمر التدريبيفي الكمية البحث  عينةبين أفراد  بإجراء اعتدالية التوزيع ةالباحث تقام

 (. 2وذلك لمتأكد من إعتدالية المجتمع ويوضح ذلك جدول ) تم إختيارىا وتحديدىا التي (ساجن
 (5جدول )

 المتوسط الحسابى والوسيط والإنحراف المعيارى ومعامل الإلتواء
 01ن =                 البحثلدى لاعبات التايكوندو  في المتغيرات قيد  

معامل 
 الإلتواء

الإنحراف 
 المعياري

 الوسيط
وسط المت

 الحسابي
وحدة 
 القياس

 المتغيرات

 السن سنة 20..02 21..02 1.5.2 1.511 -

مو
 الن

رات
تغي

م
 

 الطول سم 023.112 111..02 5.521 1.3.2
 الوزن كجم .22.12 22.211 ....5 1.522
 العمر التدريبي سنة 21... 211.. 13..1 1.011
 الوقفات درجة 2500. 2500. 02.00 020.0

 الب
رات

مها
جن

سا
مزا 

و
 

 مهارات اليد الدفاعية درجة 3.120 3.011 1.015 1.520
 مهارات اليد الهجومية درجة 12..5 11..5 1.301 0.112

 أب تشاجي درجة 22..5 21..5 1.0.5 ..1.1 -
 يب تشاجي درجة 21..5 11..5 1.513 0.122

 مستوى أداء البومزا درجة 03.311 11..03 .5..1 .1.32 -
العمر ( فى المتغيرات " 3)±( أن قيمة معامل الالتواء إنحصرت بين قيمة 2من جدول )يتضح 

(  1.486، 4.844 -، ميارات البومزا ساجن " ، حيث إنحصرت قيمة معامل الالتواء بين ) التدريبي
 .عاً طبيعياً في ىذه المتغيرات مما يدل عمى أن مجتمع البحث يتبع توزي

 ع البيانات:رابعاً : ادوات ووسائل جم
 تنقسم أدوات البحث الى : 

 .القياسات الخاصة لممتغيرات الأنثروبومترية -1

 الاجيزة و الادوات المستخدمة . -2

 وسائل جمع البيانات ) استمارة المستخدمة في البحث( -3

 القياسات المستخدمة قيد البحث . -4

 .ميارات البومزا ساجنتقييم مستوى أداء  -5

 ( . المقترح )تخدام الحقيبة البمغارية  البرنامج التدريبي المقترح باس -6
 

 :   العمر التدريبيالقياسات الخاصة لممتغيرات  -0



- 043 - 
 

 تم استخدام القياسات الاتية :
 .شيادة ميلاد اللاعبة الرجوع إلى : ن ــــــــــــــــــالس -
 .) لأقرب سنتيمتر ( الرستاميتر جياز باستخدام : ول ــــــــــــالط -
 ) لأقرب كيمو جرام ( .باستخدام الميزان الطبي : وزن ـــــــــــــــال -
 العمر التدريبي : من سجلات المدرب . -

 

 الأجهزة والأدوات المستخدمة: -5
 ميزان طبي لقياس الوزن بالكيموجرام. -
 جياز الريستاميتر لقياس الطول بالسنتيمتر. -
 ساعة ايقاف . -
 صفارة  . -
 شريط لاصق. -
 ة كرات طبي -
 دامبمز . -
 أوزان رممية  -
 ميت ) صغير ، عريض ( -
 اليوجو ) واقي الصدر ( -
 الييد جارد ) واقي الرأس ( -
 أدوات تدريب ) أطواق ، أقماع ( -
 stepصندوق مائل  -
 شدادات مقاومة ) اساتك مطاطية ( تتناسب مع الفئة العمرية للاعبات قيد البحث. -
 شريط قياس . -
 متر . 8×8ندو مساحة بساط تايكو   -
 الحقيبة البمغارية من اعداد الباحثة -

 وسائل جمع البيانات ) استمارة المستخدمة في البحث ( -3
 المقابمة الشخصية -

 ( خبراء .  14قامت الباحثة بإجراء المقابلات الشخصية مع السادة الخبراء في المجال و البالغ عددىم  ) 
 استمارة المستخدمة في البحث  -

 السادة الخبراء في مجال التدريب الرياضي ورياضة التايكوندو بأسماءمارة است 

 في مجال تحكيم رياضة التايكوندو المحكمينأسماء السادة استماره ب. 

 . استمارة تسجيل الغياب و الحضور وتسجيل البيانات الخاصة للاعبات 
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  بومزا ساجنلميارات الاستمارة استطلاع رأى الخبراء فى تحديد متغيرات البحث  . 

  اســـتمارة اســـتطلاع رأي الخبـــراء حـــول محـــددات الوحـــدات التدريبيـــة المتمثمـــة فـــي )مـــدة تطبيـــق
 رقم الوحدة التدريبية( –عدد الوحدات الأسبوعية  –البرنامج 

  ميارات البومزا ساجناستمارة تقييم مستوى أداء. 

  ميارات البومزا ساجناستمارة تسجيل القياسات . 

 التدريبي المقترح . البرنامجتخدمة في التدريبات المس 

 نموذج لوحدة تدريبية يومية. 

 التوزيع الزمنى لأجزاء برنامج تدريبات الحقيبة البمغارية عمى الأسابيع بالدقائق 

 التدريبي باستخدام الحقيبة البمغارية .برنامج ال 

 القياسات المستخدمة قيد البحث -.
ميــارات اجــع العمميــة وللأبحــاث الســابقة لتحديــد أىــم حيــث قامــت الباحثــة بعمــل مســح لجميــع المر 

الخاصـة برياضـة التايكونـدو ، كمـا قامـت الباحثـة بتطبيـق اسـتطلاع رأى الخبـراء لتحديـد اىـم البومزا ساجن 
الخاصــة برياضــة التايكونــدو مــن خــلال تحديــد أنســب القياســات التــي تقــيس  ميــارات البــومزا ســاجنقياســات 

 الخبراء في مجال تدريب وتحكيم التايكوندو .    ىذه المتغيرات وعرضيا عمى
   مهارات البومزا ساجن الخاصة برياضة التايكوندو/ 

ـــد ميـــارات البـــومزا ســـاجن الخاصـــة برياضـــة  قامـــت الباحثـــة بتطبيـــق اســـتطلاع رأى الخبـــراء لتحدي
 يـارات البـومزا سـاجنم( النسبة المئوية لآراء السادة الخبراء في تحديد 3، ويوضح الجدول رقم )التايكوندو 

  التي يتم تقيسيا قيد البحث. الخاصة برياضة التايكوندو
 (3جدول )
 مهارات البومزا ساجن الخاصةتحديد النسبة المئوية لآراء السادة الخبراء فى 

 01قيد البحث                           ن= برياضة التايكوندو   

 م
 مهارات البومزا ساجن الخاصة 

 يكوندوبرياضة التا
النسبة  أراء الخبراء

 غير موافق موافق المئوية
 %011 1 01 الوقفات -1
 %011 1 01 مهارات اليد الدفاعية -2
 %011 1 01 مهارات اليد الهجومية -3
 %011 1 01 أب تشاجي -4
 %011 1 01 يب تشاجي -5

وبذلك قامت الباحثة %( 144وقد ارتضت الباحثة بعد الرجوع الى السادة المشرفين بنسبة )
     قيد البحث. ميارات البومزا ساجن الخاصة برياضة التايكوندوبتحديد 
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  . قيد البحثتقييم مستوى أداء مهارات البومزا ساجن استمارة  -2
قيد البحث وتم عرضيا ميارات البومزا ساجن قامت الباحثة بتصميم استمارة تقييم مستوى اداء 

ميارات البومزا  تقييم مستوى اداء تمحيث في مجال التدريب والتايكوندو ، عمى الخبراء و المتخصصين 
 الرياضات المائية والمنازلاتمحكمين من اساتذة التايكوندو بقسم ( 3من ) مكونةطريق لجنة  عنساجن 

لكل ميارة مع اخذ  ( درجات5عمى أن تحسب الدرجة من ) ،بكمية التربية الرياضية جامعة الزقازيق 
 )قيد البحث(. البومزا ساجن وذلك في ميارات  درجات المجنةمتوسط 

 (.جدول )
 ودرجاتها أجزاء مهارات البومزا ساجن قيد البحث

 الدرجة  مهارات البومزا ساجن قيد البحث م
 5 الوقفات - 1
 5 ميارات اليد الدفاعية - 2
 5 ميارات اليد اليجومية - 3
 5 أب تشاجي - 4
 5 يب تشاجي - 5

 52 لبومزامستوى أداء ا 
 

 البرنامج التدريبي المقترح باستخدام الحقيبة البمغارية  :   -2
يعتبر البرنامج التدريبي ىو أحد عناصر التخطيط الميمة والتي بدونيا تكون عممية التخطيط 
غير قابمة لمتنفيذ وفى ىذه الحالة تصبح عاجزة عن تحقيق أىدافيا المرجوة، فيو عنصر أساسي لتحديد 

عمل ويعتبر حجر الزاوية الذى يوضح خطوات سير العمل لتحقيق ىدف محدد وبذلك نضمن مسار ال
 نجاح سير العمل ذاتو.   

 باستخدام الحقيبة البمغاريةهدف البرنامج التدريبي المقترح  -
للاعبات ميارات البومزا ساجن الى وتحسين اداء  باستخدام الحقيبة البمغاريةالتدريبي ييدف البرنامج 

عمى تنمية باستخدام الحقيبة البمغارية المقترح البرنامج التدريبي ايكوندو قيد البحث ومعرفة مدى تأثير الت
 .  اداء ميارات البومزا ساجن للاعبات التايكوندومستوى 

 

 معايير واسس التصميم لوضع البرنامج التدريبي المقترح باستخدام الحقيبة البمغارية : -
 -الاسس الاتية :باستخدام الحقيبة البمغارية البرنامج التدريبي  اتبعت الباحثة في تصميم

   مناسبة محتويات البرنامج التدريبي المقترح لممرحمة السنية والمستوى الميارى للاعبات قيد البحث 

 .أتباع مبدأ التدرج في الأداء الحركي من السيل إلى الصعب والبسيط إلى المركب 

 عمى مدار فترة تنفيذ البرنامج. مراعاة عوامل الأمن والسلامة 
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  الاسترشـــاد بنتـــائج الدراســـات الاســـتطلاعية والقيـــاس القبمـــي قيـــد البحـــث، وذلـــك فيمـــا يتعمـــق بتحديـــد
 جرعة البداية وزمن الفترة التدريبية.

 .الاسترشاد بالخبرات العممية والميدانية في مجال التخصص لمبحث 
 

 :ح باستخدام الحقيبة البمغاريةالتدريبي المقتر  لمبرنامج يالتوقيت الزمن -
قامت الباحثة بإعداد استمارة لاستطلاع رأي الخبراء لتحديد الفترة الزمنية اللازمة لتنفيذ البرنامج  -

 . باستخدام الحقيبة البمغاريةالتدريبي المقترح 

تدريبي ( يوضح آراء السادة الخبراء في تحديد الفترة الزمنية اللازمة لتنفيذ البرنامج ال5وجدول )
 عمى اللاعبات قيد البحث  .باستخدام الحقيبة البمغارية المقترح 

 (2جدول )
 النسبة المئوية لآراء السادة الخبراء في مدة تنفيذ البرنامج التدريبي 

 01ن=                    باستخدام الحقيبة البمغارية قيد البحث 

 المدة المتغيرات
النسبة  الخبير رأى

 غير موافق  قمواف المئوية

الزمن الكمى 
 المقترح لمبرنامج

 %84 2 8 ثمانية أسابيع
 %74 3 7 عشر أسابيع

 %011 1 01 أثني عشر أسبوع

عدد الوحدات فى 
 الأسبوع الواحد

 %011 1 01 وحدتين
 %74 3 7 ثلاث وحدات
 %64 4 6 اربع وحدات

زمن الوحدة 
 التدريبية 

 %74 3 7 45 دقيقة
 %64 4 6 64 دقيقة
 %011 1 01 21 دقيقة

( نتائج استطلاع رأي الخبراء حول تحديد الفترة الزمنية لأجزاء البرنامج 5يتضح من جدول )
 (%94والنسبة المئوية لتحديد التوزيع الزمني لمبرنامج المقترح حيث ارتضت الباحثة بنسبة مئوية قدرىا )

 مج،.فأكثر من آراء الخبراء في التوزيع الزمني لمبرنا
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 ( يوضح نموذج لوحدة تدريبية باستخدام تدريبات الحمقة البمغارية2جدول )
 ( الأول : ) الاسبوع 

   اليوم ( 0 رقم :  )  الوحدة التدريبية
  /    /      التاريخ : دقيقة 21 زمن الوحدة

 

اجزاء 
 الوحدة

 زمن 
 الاداء

 الراحة التكرارات الشدة المحتوى

 ق 01 الاحماء
 المضمار. حول المشى (وقوف)

 المكان. فى المنخفض ثم العالى التوقيت( وقوف) -- -- 34%

 معا. والذراعين الرجمين وضم فتح (وقوف)

الاعداد 
 البدني

 ق 51

 )وقوف( مسك ثقل اليدين أمام الصدر من الذراعين أماماً .

 ق1 4 54%

 ) وقوف فتحا ( ثنى الجذع أماما أسفل .

 ) الوقوف( القفز لأعمى والطعن أماما بالتبادل .
)الوقوف( حمل نقل مناسب عمى الكتفين الجري السريع في المكان لتحقيق 

 أكبر عدد ممكن من وصول القدم إلى الأرض خلال دقيقة واحدة
)الوقوف( جري أمامي وخمفي بين الأقماع عند الوصول لأخر قمع عمل 

 النياية والعودة لخط البداية جري خفيف.  جري سريع الخط

تدريبات 
الحمقة 
 البمغارية

 ق 31

وضــــع الحقيبــــة البمغاريــــة عمــــى الظيــــر( ثنــــي وافــــرد  –)لانبطــــاح المائــــل  
 الذراعين

 ق 1 4 65%

وضع الحقيبة البمغارية عمى لكتـف ( فـتح الـرجمين لمخـارج ثـم  –) الوقوف  
 ثني الرجمين والوثب.

مســـك الحقيبـــة مـــن المقـــبض الرئيســـي( مرجحـــة  –قـــوف ثنـــي الجـــذع ) الو  
 الحقيبة للأمام مع الإقعاء

مســك الحقيبــة مــن المقــبض الرئيســي ( مرجحــة الحقيبــة جيــة  -) الوقــوف 
 الطعن لميمين ثم لميسار معا.

مســــك الحقيبــــة مـــن المقــــبض الرئبســــي( مرجحـــة الحقيبــــة ناحيــــة -)الوقـــوف
 obliqueويكرر ناحية اليسار اليمين ثم ثباتيا 

الجزء 
المهاري 

 لمبومزا
 ق 52

 التدريب عمى الوقفات
 سوجي -الوقفة الامامية الضيقة اب

 كوبي -اب المتسعة الأمامية الوقفة
64% -- -- 

الجزء 
 الختامي

 ق 2
 الوقوف( الجرى الخفيف فى صالة التدريب.

 فس جية اليمين ثم جية اليسار.)الوقوف( المشى ببطء مع تنظيم التن -- -- 25%
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 خامساً : الدراسة الاستطلاعية:

م إلى 4/5/2424( لاعبات في الفترة 6تم إجراء الدراسة الاستطلاعية عمى عينة قواميا)
م من نفس مجتمع البحث ومن خارج العينة الأساسية لمبحث وقد استيدفت الدراسة 19/5/2424

 الاستطلاعية قيد البحث الآتي:
 لتأكد من عدم وجود ما يعوق تطبيق البحث.ا -1
 التعرف عمى مدى مناسبة الاختبارات لعينة البحث .  -2
 ( 8، 7ايجاد المعاملات العممية للاختبارات كما فى جدول )  -3
 ترتيب اجراءات سير الاختبارات والزمن الكمى لأدائيم . -4
 تحديد زمن وترتيب اخذ قياسات قيد الدراسة.  -5
المقترح باستخدام الحقيبة البمغارية المصمم  التدريبيسبة البرنامج تحديد مدى وضوح ومنا -6

 .ومدى استيعابيم لو اللاعباتلقدرات 
 وقد اسفرت نتائج الدراسة الاستطلاعية عن :

باستخدام  تحقيق جميع البنود السابقة بصورة سميمة ومناسبة لبدء البرنامج التدريبي المقترح -
 . الحقيبة البمغارية

 

 البحثمهارات البومزا ساجن قيد  قياسات أداءلالعممية  المعاملات
 

 :البحثمعامل صدق قياسات أداء مهارات البومزا ساجن قيد أ / 
 

، قامت الباحثة بتطبيق قياسات أداء  البحثلإيجاد معامل الصدق للإختبارت المستخدمة فى 
( لاعبات من لاعبات 6الغ عددىا )عمى عينة الدراسات الإستطلاعية الب البحثميارات البومزا ساجن قيد 

 وبخلاف العينة الأساسية ، وذلك يوم البحثسنة( من مجتمع 17التايكوندو  بالمرحمة العمرية تحت )
ت وبنفس الظروف عمى عينة من ا، ثم قامت بتطبيق نفس الإختبار م 2424/  5/  4الموافق السبت 

( لاعبات )مجموعة مميزة(  6لذى يبمغ عددىن ) سنة( وا 19لاعبات التايكوندو بالمرحمة العمرية تحت )
، ثم بعد ذلك تم حساب صدق الإختبارات بإستخدام طريقة صدق التمايز عن طريق إيجاد معنوية الفروق 

 (.  7)ي جدول غير المميزة( ، وىو ما يتضح ف –بين متوسطي رتب درجات المجموعتين )المميزة 
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 (.جدول )

 متوسطي رتب درجات المجموعتين حساب دلالة الفروق بين 
  البحثمهارات البومزا ساجن قيد  قياسات)المميزة وغير المميزة( فى 

 2=  5= ن  0ن 
مهارات البومزا 

 ساجن
 ن المجموعة

 المتوسط
 الحسابي

 متوسط
 الرتب

 مجموع
 الرتب

U w Z 
مستوى 

 الدلالة

 الوقفات
 11..2 2.21 .3.22 2 مميزة

1.11 50.11 5.125* 1.12 
 50.11 3.21 5.313 2 غير مميزة

مهارات اليد 
 الدفاعية

 11..2 2.21 .02.. 2 مميزة
1.11 50.11 5.121* 1.12 

 50.11 3.21 .3.00 2 غير مميزة
مهارات اليد 

 الهجومية
 22.21 2.52 .3.22 2 مميزة

..11 51.11 5.220* 1.12 
 55.21 2..3 .3.12 2 غير مميزة

 أب تشاجي
 11..2 2.21 111.. 2 يزةمم

1.11 50.11 5.121* 1.12 
 50.11 3.21 .2..5 2 غير مميزة

 يب تشاجي
 11..2 2.21 .3.22 2 مميزة

1.11 50.11 5.252* 1.12 
 50.11 3.21 5.321 2 غير مميزة

مستوى أداء 
 البومزا

 11..2 2.21 .55.22 2 مميزة
 50.11 3.21 03.313 2 غير مميزة 1.12 *5.203 50.11 1.11

( بين متوسطي 4.45( أنو توجد فروق جوىرية دالة إحصائياً عند مستوى )7يتضح من جدول )
المجموعتين )المميزة وغير المميزة( فى إختبارات ميارات البومزا ساجن قيد البحث ولصالح  رتب درجات

 تبارات .متوسط رتب درجات المجموعة المميزة ، مما يدل عمى صدق ىذه الإخ
 

 :حساب معامل ثبات قياسات أداء مهارات البومزا ساجن قيد البحثب/ 
بإستخدام طريقة تطبيق الإختبار ثم  البحثتم إيجاد ثبات قياسات أداء ميارات البومزا ساجن قيد 

 الاحد( يوم بين التطبيقين ، حيث تم تطبيق القياس الأول يوم  15إعادة تطبيقو بفاصل زمنى قدره ) 
، وذلك عمى عينة  م2424/  5/  19الموافق الاحد  يوم الثاني، والقياس م 2424/ 5/5وافق الم

وبخلاف العينة  البحث( لاعبات في رياضة التايكوندو من مجتمع 6الدراسات الإستطلاعية البالغ عددىا )
الإرتباط البسيط  الأساسية ، حيث تم حساب معامل الإرتباط بين التطبيقين الأول والثانى بإستخدام معامل

  (.8)جدول لـ " سبيرمان " ، وىوما يتضح فى 
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 (1جدول )

 مهارات  قياساتفى  والثانيحساب معامل الإرتباط بين التطبيقين الأول 
 2ن =                       البحثالبومزا ساجن لمعينة الإستطلاعية قيد 

 مهارات البومزا ساجن
وحدة 
 القياس

 يق الثانىالتطب التطبيق الأول
 معامل الإرتباط

 5ع 5س   0ع 0س  
 * 1.131 ..1.0 .0..5 ..1.0 5.313 درجة الوقفات

 * 1.212 1.521 3.033 1.5.1 .3.00 درجة مهارات اليد الدفاعية
 * 1.212 11..1 3.011 1.3.1 .3.12 درجة مهارات اليد الهجومية

 *1.223 1.121 13..5 1.050 .2..5 درجة أب تشاجي
 * 1.2.2 1.1.2 5.321 1.122 5.321 درجة تشاجي يب

 *1.1.1 1.231 25..03 .1.21 03.313 درجة مستوى أداء البومزا

 1.152(  =  1.12( ، مستوى معنوية ) .قيمة " ر " الجدولية عند د . ح )
( بين 4.45( أنو توجد علاقة إرتباطية دالة إحصائياً عند مستوى معنوية )8يتضح من جدول )

، وأن قيم معامل الإرتباط تراوحت ما  البحثطبيقين الأول والثانى لإختبارات ميارات البومزا ساجن قيد الت
 ( مما يدل عمى تمتع ىذه الإختبارات بدرجة عالية من الثبات . 4.986،  4.838بين )

 

 -الخطوات التنفيذية لمبحث : -
 

 القياس القبمي : -0
عبة ( لا12عمى مجموعة البحث التجريبية و البالغ عددىا ) قامت الباحثة بإجراء القياس القبمي

الموافق  و الاربعاء م21/5/2424الموافق  الثلاثاءيوم  في وذلك بنادي الشرقية الرياضي،
شتمل عمى قياس المتغيرات )قيد البحث( م22/5/2424 طبقاً لممواصفات وشروط الأداء الخاصة بكل  وا 

 مين بعممية القياساختبار مع توحيد القياسات والقائ
 

 :تطبيق تجربة البحث الأساسية -5
قامت الباحثة بتطبيق البرنامج التدريبي المقترح باستخدام الحقيبة البمغارية عمى المجموعة 

، حيث تم م14/8/2424الموافق  الاربعاءحتى يوم  م25/5/2425الموافق  السبتمن يوم التجريبية 
(، و الاربعاء السبت ( وحدات تدريبية في الأسبوع أيام )3بواقع )( أسابيع، 12تنفيذ التدريبات خلال )

 .( دقيقة 94، يستغرق زمن الوحدة التدريبية ) بنادي الشرقية الرياضيوذلك 
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 القياس البعدي : -3
م ، 14/8/2424لتطبيق تجربة البحث الأساسية يوم الاربعاء الموافق  ةبعد انتياء المدة المحدد

ميارات تقييم اداء و راء القياس البعدي لمجموعة البحث التجريبية للاختبارات البدنية قامت الباحثة بإج
 م . 18/8/2424م ، 17/8/2424)قيد البحث( وذلك من يوم السبت و الاحد الموافق البومزا ساجن 

حيث تم تطبيق نفس الاختبارات التي تم قياسيا في القياس القبمي وبنفس الشروط وتم تفريغ 
 ت في جداول معدة لذلك تمييدا لمعالجتيا إحصائياً.البيانا

 

 المعالجات الإحصائية: -
 

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

 المتوسط الحسابى . -1
 الوسيط . -2
 الإنحراف المعيارى . -3
 ل الإلتواء .معام -4
 معامل الإرتباط البسيط بين الرتب " سبيرمان" . -5
 ويتني( لممقارنة بين مجموعتين مستقمتين . -إختبار )مان -6
 ( لممقارنة بين مجموعتين مرتبطتين .Zإختبار )ويمكوكسون( بدلالة قيمة ) -7
 مُعدل التحسن النسبي الحادث )%( . -8
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 عرض ومناقشـة النتائـج
 : عرض النتائج -أولا :

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

 .البومزا ساجن )قيد البحث( لصالح القياس البعدي للاعبات التايكوندو "
 (2جدول )

 بمى والبعدى حساب دلالة الفروق بين متوسطي رتب درجات القياسين الق
 للاعبات المجموعة التجريبية فى أداءمهارات البومزا ساجن قيد البحث 

 05ن = 
مهارات البومزا 

 ساجن
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 متوسط إشارات الرتب
 الرتب

 مجموع
 الرتب

Z 
مستوى 

 + - الدلالة

 5.252 قبمي الوقفات
1 05 

1.11 1.11 
3.1.2* 1.12 

 1.11. 2.21 152.. بعدي
مهارات اليد 

 الدفاعية
 3.133 قبمي

1 05 
1.11 1.11 

3.1.5* 1.12 
 1.11. 2.21 .50.. بعدي

مهارات اليد 
 الهجومية

 5.221 قبمي
1 05 

1.11 1.11 
3.122* 1.12 

 1.11. 2.21 5...3 بعدي

 أب تشاجي
 21..5 قبمي

1 05 
1.11 1.11 

3.123* 1.12 
 1.11. 2.21 313.. بعدي

 5.211 قبمي يب تشاجي
1 05 

1.11 1.11 
3.1.2* 1.12 

 1.11. 2.21 3.233 بعدي
مستوى أداء 

 البومزا
 03.521 قبمي

1 05 
1.11 1.11 

 1.11. 2.21 51.111 بعدي 1.12 *3.120
 

( بين 4.45( أنو توجد فروق جوىرية ذات دلالة إحصائية عند مستوى )9يتضح من جدول )
القياسين القبمي والبعدي للاعبات المجموعة التجريبية فى أداء ميارات البومزا  ي رتب درجاتمتوسط

 ساجن قيد البحث ، وذلك لصالح متوسط رتب درجات القياس البعدي .
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 : الثانيعرض نتائج الفرض 

اء مستوى أد توجد فروق في نسب التحسن بين القياسين القبمي والبعدي لمجموعة البحث في ) "
 ميارات البومزا ساجن( )قيد البحث( لصالح القياس البعدي للاعبات التايكوندو "

 (01جدول )
 مُعدل التحسن النسبي بين متوسطى القياسين القبمى والبعدى فى إختبارات

 مهارات البومزا ساجن للاعبات المجموعة التجريبية قيد البحث
 05ن = 

 مهارات البومزا ساجن
وحدة 
 القياس

 القياس
 القبمي

القياس 
 البعدي

الفرق بين 
 المتوسطين

معدل التغير 
% 

 %23.3 1..0 152.. 5.252 درجة الوقفات
 %32 0.01 .50.. 3.133 درجة مهارات اليد الدفاعية
 %0.5. 0.12 5...3 5.221 درجة مهارات اليد الهجومية

 %1.2. 0.23 313.. 21..5 درجة أب تشاجي
 %2.3. 0.03 3.233 5.211 درجة يب تشاجي

 %21.2 5...2 51.111 03.521 درجة البومزا أداء مستوى قياس
( أنو يوجد مُعدل تحسن نسبي حادث بين متوسطي القياسين القبمى 14يتضح من جدول )

والبعدى للاعبات المجموعة التجريبية لصالح القياس البعدى فى جميع ميارات البومزا ساجن قيد البحث ، 
%( ، بينما بمغ أقل  78.91تحسن نسبي فى ميارة " اب تشاجي " بنسبة بمغت )حيث كان أعمى معدل 
 % ( وذلك فى " ميارات اليد الدفاعية " . 39مُعدل تحسن نسبي ) 

 :مناقشة النتائج  -ثانياً :
  .مناقشة نتائج الفرض الأول
بين ( 4.45( أنو توجد فروق جوىرية ذات دلالة إحصائية عند مستوى )9يتضح من جدول )

القياسين القبمي والبعدي للاعبات المجموعة التجريبية فى أداء ميارات البومزا  متوسطي رتب درجات
 ساجن قيد البحث ، وذلك لصالح متوسط رتب درجات القياس البعدي. 

( أن توجد فروق دالة احصائيا بين القياس القبمي 9ويتضح لمباحثة من خلال نتائج جدول )
، وأنو تفاوتت قيم المتوسطات الحسابية قيد البحث اسات أداء ميارات البومزا ساجن والقياس البعدي في قي

في القياس البعدي وتراوحت قيمة المتوسطات قيد البحث للاستجابة لمعينة لقياسات ميارات البومزا ساجن 
س البعدي ( والقيا2.625القياس القبمي ) الوقفاتالحسابية لمقياسات ميارات البومزا ساجن قيد البحث 

مهارات اليد  (، و4.217( والقياس البعدي )3.33القياس القبمي ) مهارات اليد الدفاعيةو ( ،4.425)
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( 2.454القياس القبمي ) أب تشاجي(، و 3.742( والقياس البعدي )2.654القياس القبمي ) الهجومية
مستوى و ( 3.633عدي )( والقياس الب2.544القياس القبمي ) يب تشاجي(، و 4.383والقياس البعدي )

لصالح وجدت الباحثة انيا كانت ( 24.444( والقياس البعدي )13.258القياس القبمي ) اداء البومزا
 لمعينة قيد البحث .  متوسط درجات القياس البعدي

السبب في ذلك الى البرنامج التدريبي المقترح باستخدام الحقيبة البمغارية و  الباحثةوترجع 
ت الموضوعة و المصممة من قبل الباحثة و التي تم تطبيقيا بأسموب عممي سميم ومنظم مجموعة التمرينا

الاسس العممية عند التطبيق من حيث مراعات الفروق  الباحثةعمى اللاعبات عينة البحث حيث راعت 
الفردية للاعبات ومبدأ التدرج من السيل الى الصعب ومن البسيط الى المركب عند تطبيق التمرينات 

ايضا التنوع في اختيار التمرينات الموضوعة  الباحثةلموضوع باستخدام الحقيبة البمغارية كما راعت ا
باستخدام الحقيبة البمغارية بمحاولة عدم تكرارىا وكذلك التنوع في التمرينات المستخدمة لمنع حدوث الممل 

رات البدني و المياري في رياضة الى  للاعبات وبث روح الاثارة و التشويق لدييم وذلك فيما يخص المتغي
 التايكوندو عمى حدا سواء . 

وتقنين التدريبي المقترح باستخدام الحقيبة البمغارية ذلك إلى التخطيط الجيد برنامج  الباحثةوتعزى 
الأحمال التدريبية بأسموب عممي مناسب لممرحمة السنية والتدريبية لعينة البحث مما نتج عنو تحسن بدني 

 قيد البحث. ميارات البومزا ساجن  أداءمستوى  انعكس عمى
( حيث اشار في نتائج دراستو 7) م(5150) إلهام أحمد حسانينيتفق ذلك مع نتائج دراسة 

البرنامج التدريبي باستخدام الحقيبة البمغارية لو تأثير إيجابي عمى المستوى الرقمي النتائج ان أظيرت 
 لرمي الرمح.

 ( حيث اشار في نتائج دراستو11) م(5151)نصر  شادي السيديتفق ذلك مع نتائج دراسة 
حسين مستوى الأداء المياري لميارات المعب من تالتدريبات الوظيفية باستخدام الحقيبة البمغارية تؤدي إل 

 لناشئ الجودو. Nage wazaأعمى 
 ( حيث اشار في نتائج13) م(5102) رضوان شيماء السيدكما يتفق ذلك مع نتائج دراسة 

أدت تدريبات التعمق باستخدام جياز الحقيبة البمغارية تأثير إيجابي في تحسين مستوى الأداء ان دراستو 
 .لميارة الضرب الساحق في الكرة الطائرة المياري

إلهام أحمد ، و ( 01م( )5150داليا رضوان لبيب ) وتتفق نتائج الدراسة مع دراسة كلا من
م( 5151)نصر  شادي السيد( ، و 0م( )5151)عشماوي  دأحمد السي ( ، و.م( )5150) حسانين

أن ( ،02م( )5101) الجانبي محمد حممي( ، و 03م( )5102) رضوان شيماء السيد، و ( 00)
 التدريبات باستخدام الحقيبة البمغارية  تسيم في تحسين مستوى الأداء المياري .
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دالة إحصائياً بين القياسين توجد فروق  "الذي ينص عمي جزئياً  الاولوبذلك يتحقق الفرض 
القبمي والبعدي لمجموعة البحث في مستوى أداء مهارات البومزا ساجن )قيد البحث( لصالح القياس 

 البعدي للاعبات التايكوندو "
 . الثانيمناقشة نتائج الفرض 

( أنو يوجد مُعدل تحسن نسبي حادث بين متوسطي القياسين القبمى 14يتضح من جدول )
عبات المجموعة التجريبية لصالح القياس البعدى فى جميع ميارات البومزا ساجن قيد البحث ، والبعدى للا

%( ، بينما بمغ أقل  78.9حيث كان أعمى معدل تحسن نسبي فى ميارة " اب تشاجي " بنسبة بمغت )
 % ( وذلك فى " ميارات اليد الدفاعية ". 39مُعدل تحسن نسبي ) 

توجد فروق في نسب التحسن بين القياسين القبمي ( أن 14جدول ) من خلال نتائج الباحثةوجدت 
، وأنيا متفاوتة حيث ان نسب قيد البحث قياسات اداء ميارات البومزا ساجن والبعدي لمجموعة البحث في 

 مهارات اليد الدفاعية %( ،و53.3)الوقفات قيد البحث التحسن في قياسات اداء ميارات البومزا ساجن 
%( 45.3) يب تشاجي%( ، و 78.9) أب تشاجي%( ، و 41.2) ارات اليد الهجوميةمه%( ، و 39)

لصالح متوسط درجات القياس وجدت الباحثة انيا كانت  %(21.2فكان قياس مستوى اداء البومزا )
 لمعينة قيد البحث البعدي

مجموعة  السبب في ذلك الى البرنامج التدريبي باستخدام الحقيبة البمغارية أو الباحثةوترجع 
التمرينات المتنوعة و الموضوعة من قبل الباحثة والتي سبق وان ذكرنا أنيا مبنية عمى القواعد والاسس 
العممية من حيث طريقة التدريب المستخدمة والشدة المطموبة طريقة تحديدىا من حيث طريقة التدريب 

ة والتي تم تحديدىا عن طريق المستخدمة والشدة المطموبة وطريقة تحديدىا واستخدام الشدة المتوسط
معادلة النبض وذلك حتى تتميز تمك التمرينات او البرنامج المقترح بالسلاسة في الاداء وعدم اجياد 

 اللاعبات بالاضافة الى مراعاة مبدأ الفروق الفردية للاعبات . 
( حيث اشار في نتائج 16) م(5155) مصطفى أحمد عبد الرحمنتتفق ذلك مع نتائج دراسة 

تفوقت ، و  حدث تحسن نتيجة تدريبات الحقيبة البمغارية والحقيبة المائية لممتغيرات قيد البحثدراستو 
 تدريبات الحقيبة البمغارية عن الحقيبة المائية في القوة العظمى والقدرة العضمية للاعبين.

ج ( حيــث اشــار فــي نتــائ 1)  م(5151)عشــماوي  أحمــد الســيدكمــا يتفــق ذلــك مــع نتــائج دراســة 
 .فعالية الأداء المياري نتيجة استخدام الحقيبة البمغارية منتم التوصل إلى معادلات تحسن أفضل دراستو 

( حيث اشار في نتائج دراستو 13) م(5102) رضوان شيماء السيدوكذلك تتفق مع نتائج دراسة 
 المياريتوى الأداء أدت تدريبات التعمق باستخدام جياز الحقيبة البمغارية تأثير إيجابي في تحسين مس

 .لميارة الضرب الساحق في الكرة الطائرة
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الاسس العممية عند التطبيق البرنامج المقترح باستخدام الحقيبة البمغارية من حيث  الباحثةوترجع 
مراعات الفروق الفردية للاعبات ومبدأ التدرج من السيل الى الصعب ومن البسيط الى المركب عند 

 لبرنامج الموضوع باستخدام الحقيبة البمغارية .تطبيق التمرينات او ا
ايضا التنوع في اختيار التمرينات الموضوعة باستخدام الحقيبة البمغارية   الباحثةكما راعت 

بمحاولة عدم تكرارىا وكذلك التنوع في استخدام الادوات المستخدمة لمنع حدوث الممل الى الطالبات وبث 
ك فيما يخص الجانب البدني والمياري عمى حدا سواء وىذا ادى الى زيادة روح الاثارة والتشويق لدييم وذل

 نسب تحسن في المتغيرات البدنية و مستوى اداء ميارات البومزا ساجن قيد البحث.   
توجد فروق في نسب التحسن بين القياسين " الذي ينص عمي  الثانيوبذلك يتحقق الفرض 

وى أداء مهارات البومزا ساجن( )قيد البحث( لصالح القياس القبمي والبعدي لمجموعة البحث في )مست
 ".البعدي للاعبات التايكوندو 

 الاستخلاصات والتوصيات
 الاستخلاصات.اولا :  

في ضوء أهداف البحث وفروضه وفى حدود المنهج المستخدم وعينه البحث والأجهزة والأدوات 
ة المستخدمة فى البحث توصمت الباحثة إلى والاختبارات المستخدمة ومن خلال المعالجات الإحصائي

 الاستخلاصات: التالية:
أداء ميـــارات البـــومزا مســـتوى  تحســـينأثــر البرنـــامج التـــدريبي باســـتخدام تـــدريبات الحقيبـــة البمغاريــة فـــي  -1

 للاعبات التايكوندو ) قيد البحث ( . ساجن
عــة البحــث فــي مســتوى أداء ميــارات توجــد فــروق دالــة إحصــائياً بــين القياســين القبمــي والبعــدي لمجمو  -2

 .البومزا ساجن )قيد البحث( لصالح القياس البعدي للاعبات التايكوندو

توجد فروق في نسب التحسن بين القياسين القبمي والبعدي لمجموعة البحث في )مسـتوى أداء ميـارات  -3
 .البومزا ساجن( )قيد البحث( لصالح القياس البعدي للاعبات التايكوندو

 

 التوصيات .يا : ثان
 

 إنطلاقاً مما أسفرت عنه الدراسة من إستخلاصات توصي الباحثة بما يمي:
الاسترشاد بالبرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات الحقيبة البمغارية لتدريب لاعبات التايكوندو  -1

 في التايكوندو. مهارات البومزا ساجنوتحسين مستوى القدرات البدنية و 
المقترح تدريبات الحقيبة البمغارية برنامج أىمية عمى  بالأندية المدربيناىمة فى محاولة اطلاع المس -2

 .تعمم اللاعبات   ىذه المرحمة من  فيلما ليما من أىمية 
لفاعميتو فى تطوير الحقيبة البمغارية إجراء بحوث فى مجال رياضة التايكوندو بإستخدام تدريبات  -3

 . حل سنية مختمفةوتحسين الأداء في مرا
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 فى برامج تدريب التايكوندوالحقيبة البمغارية ضرورة الإتجاه لإستخدام تدريبات  -4
لأىميتو فى تطوير القدرات البدنية  فى رياضات اخرى الحقيبة البمغاريةالإىتمام بإستخدام تدريبات  -5

 اتللاعب
 المراجع

 أولًا: المراجع العربية:
تأثير تدريبات الحقيبة البمغارية عمى بعض المتغيرات البدنية  :م(۰۲۰۲أحمد السيد عشماوي ) .1

النسائية، مجمة التربية  والفسيولوجية وفعالية الأداء المياري لدى لاعبات المصارعة
كمية التربية ،  (۱(، الجزء الخامس )25المجمد ) بحث منشور ،البدنية وعموم الرياضة، 

 . جامعة بنيا، الرياضية لمبنين 
فاعمية الماىرات اليجومية لدى لاعبي المستوى العالمي في  م(:5102هران ، إسماعيل مهران )أحمد ز  .2

 . التايكوندو، بحث منشور، المجمة العممية بكمية التربية الرياضية، جامعة حموان
 . القواعد العممية والفنية لرياضة التايكوندو،، دار الكتب المصرية، القاىرة م(:.511أحمد سعيد زهران ) .3
تأثير تدريبات الحقيبة البمغارية عمى القدرات البدنية الخاصة وبعض  :م( ۰۲۰۰أحمد محمود المرشدي ) .4

، بحث منشور ، المتغيرات الكينماتيكية لميارة رفعة الوسط العكسية لناشئ المصارعة، 
، كمية التربية الرياضية ،مارس1ج ،64موم وفنون التربية الرياضية، عددمجمة أسيوط لع

 امعة اسيوط، ج
تأثير برنامج تدريبي مقترح باستخدام القدرات البدنية والميارية عمى مستوى  م(:5102إسماعيل مهران ) .5

رسالة ماجستير، كمية التربية ت القانون الدولي في التايكوندو، الأداء وفق تعديلا
 .الرياضية، جامعة حموان

 . كز العربي لمنشر ، القاىرةالتايكوندو وكيف تجيده ، المر  م(:5111اشرف عزت راشد ) .6
ستوى فاعمية تدريبات الحقيبة البمغارية عمى بعض المتغيرات البدنية والم م(:۰۲۰۲إلهام أحمد حسانين ) .7

مجمة أسيوط العموم وفنون التربية الرياضية، ، بحث منشورالرقمي لمتسابقي رمي الرمح،
 . ، كمية التربية الرياضية ، جامعة اسيوط2، ج 58ع 

 . تدريب تكنيك، القاىرة –كرة اليد تعميم   م(:0222الوليمى ) توفيق .8
، كمية  المبادئ الأساسية لرياضة التايكوندو :م( 5111) خالد محمد لبيب ، يحيى الصادق محمود .9

 . التربية الرياضية بنين ، جامعة حموان
ة الرياضية عمى تنمية تأثير استخدام الحقيبة البمغارية في درس التربي م( :۰۲۰۲داليا رضوان لبيب ) .14

المجمة العممية لعموم بحث منشور ، بعض عناصر المياقة البدنية لممرحمة الثانوية، 
 . ، كمية التربية الرياضية لمبنات جامعة حموان 65وفنون الرياضة، مج 
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صة الوظيفية بالحقيبة البمغارية عمى القدرات البدنية الخا تالتدريباتأثير  م(:۰۲۰۲شادي السيد نصر ) .11
مجمة أسيوط بحث منشور ، ومستوى أداء ميارات المعب من أعمى الناشئ الجودو، 

 .التربية الرياضية، جامعة أسيوط ، كمية1، ج 55العموم وفنون التربية الرياضية، العدد 
تأثير تمرينات الحقيبة البمغارية عمى بعض المتغيرات البدنية والمستوى  م(:5102شمس الدين محمد ) .12

مجمة نظريات وتطبيقات بحث منشور ،  سنة، 12متر فراشة تحت 144باحة الرقمي لس
، العدد السادس والعشرون، المجمد الأول، يوليو. كمية التربية البدنية وعموم الرياضة

 . التربية البدنية والرياضة ، جامعة مدينة السادات
رية عمى بعض المتغيرات البدنية تأثير استخدام تدريبات الحقيبة البمغا م( :۰۲۲۲) السيد رضوانشيماء  .13

الخاصة ومستوى الأداء المياري لدى لاعبات الكرة الطائرة ، بحث منشور، مجمة 
 .اسيوطجامعة ، كمية التربية الرياضية ،  أسيوط لعموم وفنون التربية الرياضية

نظرية الأسس ال ،المياقة البدنية ومكوناتيا  (:م5115محمد صبحي حسانين ) ،كمال عبد الحميد  .14
 .القاىرة ،دار الفكر العربي  ، 3ط ،والإعداد البدني وطرق القياس 

تأثير برنامج تدريبي باستخدام أداة التدريب الحقيبة البمغارية عمى  م(:5101محمد حممي الجانبي ) .15
بعض المتغيرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمي لدى متسابقي قذف القرص، بحث 

، كمية التربية 4، ج47فنون التربية الرياضية، العدد م و منشور ،  مجمة أسيوط لعمو 
 . الرياضية ، جامعة أسيوط

: تأثير تدريبات ثبات الجذع باستخدام الحقيبة المائية والحقيبة  م(۰۲۰۰مصطفى أحمد عبد الرحمن ) .16
بحث ،  البمغارية عمى بعض المتغيرات البدنية والميارية والميكانيكية للاعبي كرة اليد

كمية التربية ، ، نوفمبر46المجمة العممية لعموم التربية البدنية والرياضة، ع، منشور 
 . ، جامعة المنصورة الرياضية

المدرب الرياضي بين الأسموب التقميدي والتقنية الحديثة في مجال  م(:5102يحيى إسماعيل الحاوي ) .17
 .التدريب، المركز العربي لمنشر، الزقازيق
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