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" على بعض Insanityتأثير برنامج تدريبي بأستخدام تدريبات الأنسانتى "
 بعض الركلات المركبة لناشئي رياضه التايكوندوو المتغيرات البدنية

ىرلىىنورىالدونىرلىىمصطغىى/د*                                          
 المقدمة ومشكلة البحث: 

ائز التي تعتمد عليها الأمم في إعدداد تعتبر التربية الرياضية من أهم الرك
ه دداثي اله يددر مددن المعددارو طاليبددرا ك طالتايكط دددط ك ددطع مددن  المددطاطن اللددال  طاب
الأ شدددطة الرياضدددية يعتبدددر مدددن الط دددائم التربطيدددة الهامدددة التدددي تعمدددم علددد  يلددد  
طابعدددداد المدددطاطنك فالتايكط ددددط  شدددا  بدددد ي طذه دددي يبتدددط  علددد  بركدددا  مرتثدددة 

إلدد  رفددت م ددتطا   ىاللاعددا الت ميددة الشدداملة المتز ددة ممددا يدد دتعمددم علدد  ت ميددة 
 طكفائتة للم اهمة في تقدم طرق  المجتمت. 

علددم التدددريا الرياضددي مددن العلددطم أن  م(2002) "يحيييي الحيياو  " يشددير
طالددذ  يهدددو الدد  إمددداد المدددرا  م ددتبد اتيكالتطبيقيددة التددي تعتمددد علدد  العلددم ط 

ت دداعد  علدد  تبقيدد  أفضددم ال تددائ  مددت  تدديطالمعددارو الالرياضددي ثالمعلطمددا  
ثشدكم  طالأ داليا طالط دائم المتابدةلاعبيي من يدلا  ا دتيدامي لأفضدم الطدر  

 . (23:  22)علمي 
( ا ددي لا يمكددن تبقيدد  الفددطز إلا 2002) "حمييد سييعيد ز ييران"أ كمددا يددذكر

عن طري  الإعداد البد ي الياص طالذ  يلعا دطرا هاما في رفت م دتطى الأدا  
 ددي طاليططددي للاعبددي التايكط دددطك فافتقدداد لاعددا التايكط دددط لللددفا  البد يددة الف

المطلطثة للعثة يعمم عل  إعاقتي في أدا  الجا ا المهارى طاليططي المطلطا. 
 (496ك432: 2)

التددددددريا الرياضدددددي يتميدددددز أن  م(4335) "مييييير س البسيييييا ى"أ طيدددددذكر
م ددتطيا  الإ جدداز معتمدددا علد  أ علدد  الثبدل العلمددي لتبقيدد   الاعتمددادبيالدية 

                                                           
 -كلية التربية الرياضية -طعلطم البركة الرياضيثق م التدريا الدفاع عن ال فس  مدرس *

 جامعة أ يط .
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عل   ظريدا  طمعدارو م تيللدة مدن  تدائ  الثبدطل العلميدة للعديدد مدن العلدطم 
 .(5:  2)المرتثطة ثالمجا  الرياضي 

المهددددارح البركيددددة أط المهددددارح أن م( 8988) "حنفييييي مختييييار" كمددددا يددددر  
الأ ا ددية للعثددة هددي بركددة بد يددة تدد دى ثفددرض تبقيدد  هدددو معددين طفقددا لقددا طن 

طالمهارا  البركية أط المهدارا  الأ ا دية لأ   شدا  رياضدي هدي العمدطد اللعثة 
ففددي الألعدداا الفرديددة يضددت المدددرا  الفقددر  فددي تبقيدد  الهدددو مددن هددذا ال شددا 

يطدددة التددددريا ثبيدددل يلدددم اللاعدددا إلددد  درجدددة عاليدددة مدددن  ثدددا  طدقدددة الأدا  
  دددا  المطلدددطا ثبيدددل يطمدددئن إلددد  مقددددرح اللاعدددا علددد  الأدا  ل دددليم أ المهدددارى 

 .(422: 6)المثاريا  
الدرا ددددا   أن كدددداريطفيتسم(  فددددلا عددددن 4332) "محمد سييييمير" طلقددددد ذكددددر

أن التددريا المقد ن للمجمطعدا   الرياضديكالتجريبية البدي ة فدي مجدا  التددريا 
العضلية الميتلفة المكط ة للجهاز العضلي الإراد ك ي  ر ثلدطرح فعالدة فدي رفدت 

ضا  ج دم الفدرد المددرا ثلدفة عامدةك طالجهداز م تطى الأدا  الطظيفي لهافة أع
طقددد بدددد كدداريطفيتس مظدداهر  يالددة القلبددي الطعددائيك طالجهدداز العضددلي ثلددفة

 هي: لا ة لمكط ا  اللياقة البد ية 
 للج م.مظهر مطرفطلطجي طيقلد ثي التركيا العضط  طالب ائي  -4
  الج دم ثمع   القددرح الطظيفيدة لأجهدزح طأعضدا )طظيفي(مظهر ف يطلطجي  -2

 الميتلفة.
طيقلدددددد ثدددددي المظددددداهر التربطيدددددة طال ف دددددية المكت دددددثة يدددددلا   ة ف دددددي  ابيدددددة -2

  .(26:  46)ثأ طاعها الممار ا  الرياضية 
يعدددد ال شدددا  الرياضدددي مدددن المجدددالا  التدددي ت اطلهدددا ميددددان الثبدددل العلمدددي ط  

مدددن فدددي اةط دددة الأييدددرح  ظدددرا لأهميتدددي فدددي ب دددا  الفدددرد ب دددا ا متهددداملا  ثالاهتمدددام
التايكط ددددط رياضدددة  طال ف دددية طالبد يدددة طالمهاريدددة ط ظدددرا لأن الاجتماعيدددةال ابيدددة 

فكدان مدن الضدرطر   تعتبر من الرياضا  التي تتطلا تركيز عالي أ  ا  المثاراح
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ت ميدددددة ط تطدددددطير هدددددذ  القددددددرا  للطلدددددط  الددددد  الم دددددتطى المطلدددددطا تبقيقدددددي ا  
 .  ذكرهاالطلط  ال  الأدا  القمي في جميت الجطا ا ال اب

طالم د  المرجعدي للمراجدت طالأثبدال العلميدة طا دتطلاع  الاطدلاعطمن يدلا   
طفي بددطد علدم الثابدل لدم يجدد  التايكط دطرأ  اليبرا  في مجا  تدريا رياضة 

الثابل درا ا  عديدح ت اطل  بر ام  تدريبي ي تيدم أ لطا التدريا الإ  ا تي 
"Insanity" ريا القدطح العضدلية طالقددرح طالرشداقةكأبد الأ داليا البدي دة فدي تدد 

يعدد مدن  "Insanity" طالتدريا الإ  دا تيك طالعديد من الع الر البد ية طالتطازن 
ثشدددكم  دددريت  لت ميدددة ع الددر اللياقدددة البد يدددة البدي دددة أفضددم الأ ددداليا التدريبيدددة

 في التدريا.  الا تمرارثشر  
 البحث: مية أ
الإ  ا تي  تدريثا  ثأ تيدامتدريبي  لمم  بر ام لا تطجد درا ا   اثقة  -4

"Insanity" فدددي  طمعرفدددة تدددأ ير  علددد  ثعدددض المتفيدددرا  البد يدددة طالمهاريدددة
 .التايكط دطرياضة 

ثعددض للاعبددين طتأ يرهددا علدد   ثعددض المتفيددرا  البد يددةالإ ددهام فددي ت ميددة  -2
 ممكن.في أقم طق   التايكط دطفي رياضة المركثة  الركلا 

 البحث: دف 
 الا  ددا تي تدددريثا ثا ددتيدام بر ددام  تدددريبي بددل الدد  تلددميم يهدددو الث

"Insanity"  عل :طمعرفة تأ ير   التايكط دطللاعبي 
 –التددطازن  –)الرشدداقة التايكط دددطثعددض المتفيددرا  البد يددة اليالددة برياضددة  -4

 ال رعة البركية(. –التطاف 
ابتطليط  – )بيك تشاج طتشمم  التايكط دطاليالة برياضة  الركلا ثعض  -2

 (.250 –ت  تشاج  –تشاج 
 البحث:فروض 

 اةتية:في ضط  أهداو الثبل يضت الثابل الفرطض 
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فدددي تطجدددد فدددرط  دالدددة إبلدددائيات بدددين متط دددطا  القيا دددا  القبليدددة طالثعديدددة  -4
 للال  متط طا  القيا ا  الثعدية.المتفيرا  البد ية قيد الثبل  ثعض

فدددي ا  القيا دددا  القبليدددة طالثعديدددة تطجدددد فدددرط  دالدددة إبلدددائيات بدددين متط دددط -2
 للال  متط طا  القيا ا  الثعدية.قيد الثبل  ثعض الركلا  المركثة
     البحث:المص لحات الواردة في 

 : "Insanity"الإنسانتي تدريب  -
هدددط أبدددد الأ ددداليا التدريبيدددة البدي دددة التدددي تعتمدددد علددد  تددددريثا  الشددددح 

معدطمدددة طيعمدددم علددد  ت ميدددة  تهدددطن  تهدددادالعاليدددة مدددت فتدددرا  رابدددة قلددديرح جددددا 
طالرشدداقة فددي طال ددرعة هددطائي لاطالتبمددم ال طالتطافدد  طالقدددرحطالتددطازن ع لددر القددطح 
 (.26جدا)زمن قلير 

 :بعض الدراسات السابقة
فددي مجددا   طالثبددطل طالتددي أجريدد علدد  الدرا ددا   ثددالاطلاعقددام الثابددل 
الدرا دددا  التدددي  الثابدددل تلددد ي  طقدددد ا دددتطاع للتايكط ددددطكالتددددريا الرياضدددي 

ط طو يقطم الثابل ثعرض هذ   أج بيةتطلم إليها عل  درا ا  عربية طأيرى 
 التالي:الدرا ا  طفقا للترتيا الزم ي من الأبدل ال  الأقدم عل  ال بط 

 (8جدول )
ىأهمىالنتائجىالمنؼجىالطونظىالؼدفىالطنوانىالطامىالمرجعىالادمىم

4
- 

تدددددددددددددددددددددددداف  
 طبيتر 

Taffe 

& 

pieter 

24 2005 

اللددددددددددددددددددددددددددددددددددددفا  
المتعلقددة ثددالأدا  
للم ددددددددددددددددددددددددددتطيا  
العليددددددددددددددددا مددددددددددددددددن 
لاعبددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددي 

 التايكط دط 

درا دددددددة ثعدددددددض 
المتفيدددددددددددددددددددددددددرا  
البد يددة طال ف ددية 
طالج ددددددددددددددددددددددددددمية 
طتأ يرهددددددا علدددددد  

 اللاعبين

لاعبدددددددي الم تيدددددددا 
الاطليمبي ال اشدئين 
طالقددددددام  طعدددددددهم 

 لاعا  25

الم ه  
 الطلفي

تطلي  لعدد كبير من المتفيدرا  
مي المرتثطددددددددددة ثددددددددددالتهطين الج دددددددددد

طكدددددددددددذلك ثعدددددددددددض المطالددددددددددددفا  
الف ددديطلطجية التدددي تميدددز اللاعبدددين 

 طاللاعثا  عي ة الدرا ة 

2
- 

 دددددددديد   
المر ددددددددد  
 أبط زيد

9 
 

2005 

 

تددددددددددددددددددددأ ير ثعددددددددددددددددددددض 
التدددددددريثا  اليالددددددة 
علددددددد  تب دددددددين قدددددددطح 
ط دددددرعة أدا  ثعدددددض 
الركلا  لددى  اشدئي 

 التايكط دط

التعددددرو علدددد  تددددأ ير 
ثعددددددددددض التدددددددددددريثا  
اليالدددددددددددددددة علددددددددددددددد  
ة تب دددين قدددطح ط ددددرع

أدا  ثعددض الدددركلا  
لددددددددددددددددددددى  اشدددددددددددددددددددئي 

 التايكط دط

لاعددددا مق ددددمين  20
 40إلدد  مجمددطعتين: 

لاعبددددددددددددين ضدددددددددددداثطة 
لاعبددددددددددددددددددددددددددددددددددين  40ط

 45تجريبيدددددددة تبددددددد  
   ة

التجريبدددددددددددددددددددددددي 

بتلدددددددددددددددددددددددددددميم 

المجمدددددددطعتين 

الضددددددددددددددددددددداثطة 

 طالتجريبية

التب ددن فددي قددطح ط ددرعة أدا  
الدددددددددددددددركلا  لددددددددددددددددى العي دددددددددددددددة 

 التجريبية.
بققدددد  المجمطعددددة الضددددداثطة 

ض زيدددددددادح مع طيدددددددة فدددددددي ثعددددددد
الددددددددددددددددددددددركلا  طالمتفيددددددددددددددددددددددرا  

 الهي ماتيكية قيد الثبل.
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 (8جدول )تابع 
ىأهمىالنتائجىالمنؼجىالطونظىالؼدفىالطنوانىالطامىالمرجعىالادمىم

2
- 

مددددددددددددددددددرط  
  

طلعددددددددددددددد  
 الفرباط  

20 2009 

بر ددددددددام  تدددددددددريبي 
ثا دددددتيدام ثعدددددض 
الأ اليا الميتلفة 
لت ميدددددددددددددددة القدددددددددددددددطح 
العضددددددلية طتددددددأ ير  
علددد  فاعليدددة أدا  

يلفيدددددددددة الركلدددددددددة ال
الم تقيمة للاعبدي 

 التايكط دط

التعدرو علد  الفددرط  
بددين أ دداليا التدددريا 
)الأ قدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددا    
البليددطمترك   الط دد  
المدددددائي( فدددددي ت ميدددددة 
مكط دددددددددددددددا  القددددددددددددددددطح 
العضدددددددددلية طفاعليدددددددددة 
الأدا  المهدددددددددددددددددددددددددارى 
للركلدددددددددددددددة اليلفيدددددددددددددددة 
الم دددددددتقيمة للاعبدددددددي 

 التايكط دط

لاعددددددددددددددددددددددددددددددددددددددا  48
تايكط ددددددددددط ب ددددددددداد  
ط طددددددددا الرياضددددددددي 
مقيدددددددين ث ددددددجلا  

لاتبددددداد الملدددددر  ا
للتايكط ددددددددط تبدددددددد  

   ة  49

الم ه  

 التجريبي
تب ن بين القيداس القبلدي 
طالثعدددددددد  لمتفيدددددددر القدددددددطح 
العضدددددلية طفاعليدددددة الأدا  
المهدددددددددارى قيدددددددددد الثبدددددددددل 
لمجمطعدددددددددددددددا  الثبدددددددددددددددل 
للدددال  مجمطعدددة طكا ددد  
ثالترتيددا التددالي: تدددريثا  
البليددددددددطمترك   تدددددددددريثا  
الأ قا    تدريثا  الط   

 المائي 
 

2
- 

بدددط الطفدددا أ
ابمدددددددددددددددددددددد 
مبمدددددددددددددطد 
 أبط الطفا 

4 2003 

تدددددأ ير ا دددددتيدام 
ثعدددض الط دددائ  
التدريبيددددددة علدددددد  
ت ميددددددددددة ثعددددددددددض 
اللددفا  البد يددة 
طالأدا  المهدددارى 
للاعبددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددي 

 التايكط دط

التعددددددددددددرو علدددددددددددد  
تدددددددددددددددددأ ير تدددددددددددددددددأ ير 
ا دددددددتيدام ثعددددددددض 
الط دددائ  التدريبيدددة 
علدد  ت ميددة ثعددض 
اللددددددفا  البد يددددددة 
طالأدا  المهددددددددددددارى 
 للاعبي التايكط دط

لاعددددددددددددددددددددددددددددددددددددددا  20
مق دددددددددددددددمين إلددددددددددددددد  

 40مجمدددددددددددددطعتين: 
لاعبددددددددين ضدددددددداثطة 

لاعبدددددددددددددددددددددددددددين  40ط
 45تجريبيدددة تبددد  

   ة

التجريبدددددددددددددددددددددددي 

بتلدددددددددددددددددددددددددددميم 

المجمدددددددطعتين 

الضددددددددددددددددددددداثطة 

 طالتجريبية

تتفدددددط    دددددثة التب دددددن 
لدددددى أفددددراد المجمطعدددددة 
التجريبيددة فددي اللددفا  
البد يددة طأيضددا ثم ددتطى 
الأدا  المهدددددددددارى عدددددددددن 
أفددددددددددددددددددراد المجمطعددددددددددددددددددة 

 الضاثطة

6
- 

أيمددن  الددر 
 ملدددددددددددددددطفي

 ال طيفدي
 

2 2049 

ر بر دددددددددام  تدددددددددأ ي
للتددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددريا 
الإ  دددا تي علددد  
مجمطعدددددددددددددددددددددددددددددددددددة 
عضدددددددددددددددددددددددددددددددددلا  
الطددرفين العلددط  

ثعدض ط طال فلي 
 ا  رياضدددةمهدددار 

 الإ كطاش

التعددددرو علدددد  تددددأ ير 
بر دددددددددددددام  تدددددددددددددددريبي 
ثا دددددددددتيدام أ دددددددددلطا 

 الا  ددددددا تيالتدددددددريا 
 عل :طمعرفة تأ ير  

عضددددددددلا  الطددددددددرو 
 العلددددددددددددط  طال ددددددددددددفلي

ثعدددددددض المتفيدددددددرا  ط 
 يددددددددددةطالمهار  البد يددددددددددة

اليالدددددددددة برياضدددددددددة 
 الإ كطاش

طقددددددددد تددددددددم ايتيددددددددار 
 عي ددددددددددددددددة الثبددددددددددددددددل

 مديددددددةثالطريقددددددة الع
طالثدددددددددددددال  قطامهدددددددددددددا 

مدددددددن  لاعثدددددددا (20)
تيلدددددددص ألعددددددداا 
المضدددددددددرا ثكليدددددددددة 
التربيدددددددة الرياضدددددددية 

 جامعة الم يا

الم ه  

 التجريبي
بر ددددددددددددددددددام  التدددددددددددددددددددريا 
الإ  ددا تي أ ددر ثطريقدددة 
ايجابيددددددة فدددددددي تب دددددددين 
المتفيددددددددددددددرا  البد يددددددددددددددة 
ل طالمهاريددددة قيددددد الثبدددد

لأفدددددددددددددددراد المجمطعدددددددددددددددة 
التجريبيددددددددةك كمددددددددا أد  
الدددددي ت ميددددددة عضددددددلا  
الطدددددددددددددددددرفين العلدددددددددددددددددط  
طال ددددفلي لدددددد  لاعبدددددي 

 يد الثبل الإ كطاش ق

 

 الإستفادة من الدراسات السابقة :
التعدددرو علدددد  الإجدددرا ا  الم ا ددددثة لهددددذا الثبدددل طالتددددي تددد د  إلدددد  تبقيدددد   -

 أهداو الثبل.
 بل.تبديد الم ه  الم تيدم طالملائم لطبيعة الث -

 تبديد العي ة التي تت ا ا مت طبيعة الثبل. -
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 تبديد أدطا  جمت البيا ا . -

 تلميم البر ام  التدريبي الملائم لعي ة الثبل. -

 الا تفادح من  تائ  الدرا ا  ال اثقة في دعم طتف ير  تائ  هذ  الدرا ة. -

جراءات البحث  : خ ة وا 
 البحث:منهج 
 طابدددددحمجمطعددددة تجريبيددددة  ثا ددددتيدامالتجريبددددي  ددددتيدم الثابددددل المدددد ه  إ

طالثعددددد  كتلددددميم تجريبددددي  ظددددرا لملائمتددددي طبيعددددة هددددذا  القبلدددديالقيدددداس  جرا ثددددأ
 الثبل.

 :مجتمع البحث
(   ة 42إشتمم مجتمت الثبل عل  لاعبي رياضة التايكط دط ال اشئين )
-م2043طالم ددددجلين ثالإتبدددداد الملددددر  للتايكط دددددط ثمبافظددددة أ دددديط  مط ددددم )

 (.2(  اشئك جدط  )20م( طبل  عددهم )2009-2005م( من مطاليد )2020
 عينة البحث:

تم إيتيار عي ة الثبل ثالطريقة العمدية من بدين  اشدئين  داد  الم   دة 
(  اشددئ م تظمددين فددي التدددريا 46م( طعددددهم )2043الع ددكرية ثأ دديط  لعددام )

طفقدددات لتبقددديقهم عددددد مدددن الثطدددطلا  المبليدددة كمدددا طرد ل دددجلا   ددداد  الم   دددة 
 ية ثأ يط .الع كر 

 (2جدول )
 توصيف مجتمع وعينة البحث

ىالندبظىالمئووظىأدبابىالاختوارىالطددىمجتمعىورونظىالبحثىم

 %29.6 عي ة الثبل الأ ا ية 46 المجمطعة التجريبية 4
المعدددددددددددددددداملا  العلميددددددددددددددددة  2

 للايتثارا 
لب دددددددددددداا المعدددددددددددداملا  العلميددددددددددددة  20

 للايتثارا  )اللد  طال ثا (
60% 

للتأهددددد مددددن مدددددى ملائمددددة الأدطا   6 طلاعيةالعي ة الا ت 2
طالأجهزح طلتجريا طبدا  التددريا 

 طتق ين البر ام  المقترح
 
42.6% 

 %400  20 المجمطع 
 .مجتمت الثبل طعددهم (2يتض  من جدط  )

 :أسباب اختيار عينة البحث 
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أهبدددر  الم   دددة الع دددكرية ثأ ددديط  بيدددل يعتبدددرقدددام الثابدددل ب يتيدددار  ددداد   -
الددذين يتدددربطن طم ددجلين ثالإتبدداد  يد مددن بيددل بجددم ال اشددئينأ ديددة اللددع

 .الملر  للتايكط دط

الإمكا يدددا  الماديدددة بيدددل  كمدددا يعتبدددر أيضدددا مدددن أهبدددر أ ديدددة اللدددعيد مدددن  -
 طالثشرية طالأدطا  المتابة لت فيذ البر ام  التدريبي المقترح. 

 تجانس عينة البحث :
للتأهدد مدن أن عي دة الثبدل تتدطزع قام الثابدل ثعمدم تجدا س لعي دة الثبدل       

 (.2اعتداليا في جميت المتفيرا  قيد الثبل كما هط مطض  بجدط  )
 (3جدول )

 المتوسط الحسابي والإنحراف المعيار  ومعامل الالتواء في متغيرات
 (85السن وال ول والوزن والعمر التدريبي لأفراد العينة قيد البحث)ن =

وحدةىىالمتعورات
ىالػواس

ىالمتودط
ىالحدابي

ىالانحراف
ىالمطواري

ىمطامل
ىالالتواء

 0.44 0.65 42.40   ة ال ن
 0.45 0.06 4.29 متر الطط 
 0.4- 8.9 22.3 كجم الطزن 

 0.25- 0.64 2.50   ة العمر التدريبي

 ا بلدددر  مددددا بددددين  العي ددددة( أن جميدددت معدددداملا  2يتضددد  مددددن جدددددط  )
يع ددددد  أن ه ددددداك  ممدددددا ( 2) ن( أ  ا هدددددا ا بلدددددر  مدددددا بدددددي0.45ط 0.25-)

تجدددا س بدددين أفدددراد عي دددة الثبدددل فدددي متفيدددرا  ) ال دددن طالطدددط  طالدددطزن طالعمدددر 
 التدريبي(.

 أدوات جمع البيانات:
اعتمد الثابل في جمت بيا ا  طقيا ا  الثبل عل  اله يدر مدن الأدطا  

 طالأجهزح طالا تمارا ك تتليص في اةتي:
 والأجهزة:الأدوات  -أ
 جر . اعة ايقاو لب اا زمن ال -
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 ميزان طبي لقياس الطزن. -

 جهاز ر تاميتر لقياس الطط . -

 اقماع. -

 شري  قياس مدرج. -

 ل دط  يشبي لتطبي  ايتثار رد الفعم للرجم. -

 كرا  طبية. -

 دامبلز اطزان لا تيدامها في التدريثا  البد ية. -

 ثار بديد  لا تيدامي في التدريثا  البد ية. -

 ببم لتمري ا     الببم. -

 اططا . -

 يتا لقياس   ثة الدهطن طالعضلا .جهاز تا  -

 متا  يدطية لفيرح طكبيرح )أهياس ا ف جية(.  -

 متا    دثاك )أهياس ا ف جية(. -

 طاقي لدر قا ط ي )هطجط(. 2 -

 استمارات جمع البيانات: -ب
ا دددتمارح ت دددجيم القيا دددا  الأ  رطبطمتريدددة طالإيتثدددارا  البد يدددة اليالدددة قيدددد  -

 الثبل.

 المهارية قيد الثبل.ا تمارح ت جيم الإيتثارا   -

العمدددر التددددريبي( لأفدددراد  –لطدددط  -الدددطزن –ا دددتمارح تجميدددت البيا دددا  )الا دددم  -
 عي ة قيد الثبل. 

  أ م الركلات المركبة في رياضة التايكوندو نتائج استمارة استبيان لتحديد
بتلددميم ا ددتمارح ا ددتبيان تبتددط  علدد  الددركلا  المركثددة فددي قددام الثابددل 
علدد  ال ددادح  ام ددتيرجة مددن يددلا  تبليددم المراجددت طعرضددهالرياضددة التايكط دددط 

 اليبرا  لايتيار طتبديد أهم الركلا  المركثة التي تت ا ا مت المربلة ال  ية. 
 (4جدول )
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الركلات المركبة المستخدمة في حول أ م  النسبة المئوية لآراء الخبراء
 (81= )ن المباريات

ىئووظالندبظىالمىأراءىالخبراءىالركلظىالمركبظىم

 ٪400 40 ركلا  )بيك تشاجي( مت التبرك للأمام2 4
 )بيك تشاجي(  م )ابتطليط(  م )بيك تشاجي( 2

 مت التبرك للأمام 
40 400٪ 

 ٪30 3 ركلة )بيك تشاجي(  م )تي تشاجي( مت التبرك للأمام2 2
 (  م )تي تشاجي( 250)بيك تشاجي(  م ) 2

 مت التبرك للأمام
9 90٪ 

مت التبرك للأمام  م )تي تشاجي( مت )بيك تشاجي(  6
 التبرك لليل 

6 60٪ 

 ٪20 2 )بيك تشاجي(  م )تفريجي( مت التبرك للأمام 5
 )بيك تشاجي( مت التبرك للأمام  م )تفريجي( 9

 مت التبرك لليل 
2 20٪ 

اليبدرا  فدي تبديدد أهدم الدركلا  المركثدة لددى أرا   (2يتض  من جدط  )
تضددد  الثابدددل ثايتيدددار الدددركلا  المركثدددة التدددي بققددد  لاعبدددي التايكط ددددط طقدددد ار 

 ٪( فأه ر طهي كالتالي:90  ثة )
 ركلا  )بيك تشاجي( 2 -

 )بيك تشاجي(  م )ابتطليط(  م )بيك تشاجي( -

 ركلة )بيك تشاجي(  م )تي تشاجي( 2 -

 (  م )تي تشاجي(250)بيك تشاجي(  م )  -
 ي رياضة التايكوندوف المتغيرات البدنيةأ م  نتائج استمارة استبيان لتحديد

المتفيدددرا  البد يددددة  تبتدددط  علددد  تلدددميم ا دددتمارح ا ددددتبيانب قدددام الثابدددل
علددد  ال دددادح اليبدددرا  لايتيدددار  االم دددتيرجة مدددن يدددلا  تبليدددم المراجدددت طعرضددده

طالددددركلا   المتفيددددرا  البد يددددة التددددي تت ا ددددا مددددت المربلددددة ال دددد ية أهددددم طتبديددددد
  .المركثة

 (5جدول )
بالركلات  المرتب ة المتغيرات البدنيةحول أ م  لخبراءالنسبة المئوية لآراء ا

 (81= المركبة )ن
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ىالمتعورات
ىالندبظىالمئووظىأراءىالخبراءىالمتعوراتىالبدنوظ

 ٪400 40 الرشداقة
 ٪30 3 التدطازن 
 ٪80 8 التطاف 

 ٪90 9 ال رعة البركية
 ٪50 5  رعة الأ تجاثة

المتفيدددرا  البد يددددة أهدددم فدددي تبديددددد  أرا  اليبدددرا ( 6يتضددد  مدددن جدددددط  )
 التدي المتفيدرا  البد يدةثايتيدار  الثابدل المرتثطة ثالركلا  المركثة طقدد ارتضد 

 ٪( فأه ر طهي كالتالي:90) بقق    ثة
 .٪400الرشاقة  -

 .٪30التطازن  -

 .٪80التطاف   -

 .٪90ال رعة البركية  -

 البحث فيالمستخدمة للاختبارات المعاملات العلمية 
 :الصدق 

ل ثب دداا لددد  التمددايز لمتفيددرا  القدددرا  البد يددة طمتفيددرا  قددام الثابدد
 اشدئ  اشئين مدن  (40الركلا  المركثة عل  مجمطعتين إبداهما مميزح قطامها )

 د طا  طبالدلين علدد   2 داد  عدز  جدلا  ثدالبمرا ( العمدر التددريبي للفريد  )
 (40طالايدددرى  يددددر مميدددزح قطامهددددا )مراهدددز فدددي ثطددددطلا  الم طقدددة طالجمهطريددددة. 

 8 ددداد  أ ددديط  الرياضدددي( العمدددر التددددريبي للفريددد   ددد ة ط اشدددئ ) اشدددئين مدددن 
 ( يطض  ذلك.5لب اا الفرط  بي هما طجدط  )شهطر. 

 
 
 (6جدول )

 لاختبارات دلاله الفروق بين المتوس ات لأفراد المجموعة المميزة والغير مميزة
 (20)ن=  والركلات المركبة المتغيرات البدنية
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وحدةىىالمتعورات
ىلػواسا

ىالمجمورظىالمموزة
ى(01)ن=ى

المجمورظىالعورى
ى(01)ن=ىىالمموزة

ىالغرق
ىبون

ىالمتودطون
ىقومظى)ت(
ىالمحدوبظ

مدتوىى
ىالدلالظ  ع ± م ع ± م

كثة
مر
  ال

ركلا
ال

 

ركدددلا   2
)بيدددددددددددددددددددددددددك 
 تشاجي(

 دا  2.52 4.9 0.82 4.20 0.82 2.00 درجة

)بيدددددددددددددددددددددددددك 
تشددددددددداجي( 
 دددددددددددددددددددددددددددددددددددددم 
)ابتطليدددددددط( 
 ددددددم )بيددددددك 
 تشاجي(

 2.29 4.8 4.42 4.80 0.53 2.50 درجة
 
 دا 

ركلددددددددددددددة  2
بيدددددددددددددددددددددددددك )

تشددددددددداجي( 
 ددددددددم )تددددددددي 
 تشاجي(

 5.02 4.3 0.86 4.60 0.62 2.20 درجة
 
 دا 

)بيدددددددددددددددددددددددددك 
تشددددددددداجي( 
 دددددددددددددددددددددددددددددددددددددم 

(250 )
 ددددددددم )تددددددددي 
 تشاجي(

 5.89 4.3 0.90 0.50 0.62 2.60 درجة
 
 دا 

 ية
البد
  
فيرا
لمت
ا

 
 دا  2.62 4.2 0.39 2.60 0.52 6.80 عدد/ل الرشاقة

 دا  2.42 6.32 2.69 6.02 6.28 40.32 ل ن التطاز 

 دا  2.45 4.39- 2.56 40.22 4.42 8.25 ل التطاف 

ال دددرعة 
 دا  5.22 2.8 4.65 40.0 4.42 42.8 عدد /ل البركية

 2.40=  0.06قيمة ) ( الجدطلية ع د م تطى 
فددددرط  دالددددة إبلددددائيات بددددين المجمددددطعتين ( طجددددطد 5يتضدددد  مددددن جدددددط  )

لدد  الايتثدار ممدا يدد  علد   المتميزحللال  المجمطعة متميزح  رفيالط  المتميزح
 في قياس ما طضت من أجلي.

   :بات يالث
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( 40ثعددد ) Test.Re _Testا ددتيدم الثابددل طريقددة إعددادح الايتثددار 
أيدددام مدددن تطبيددد  الايتثدددار الأط  علددد  المجمطعدددة الفيدددر مميدددزح ) ددداد  أ ددديط  

يد  ب داا معامدم الارتثدا  بدين الرياضي( لب اا  ثا  الايتثار طذلك عن طر 
التطبيقدددين. طاعتبدددر الثابدددل قيددداس اللدددد  للمجمطعدددة الفيدددر مميدددزح قيددداس أط  

 (.9لل ثا  طيتض  ذلك في جدط  )
 (7دول )ج

المتغيرات ومعامل الارتباط لاختبارات  المعيار  والانحراف  الحسابيالمتوسط 
 (81)ن=  والركلات المركبة البدنية

وحدةىىالمتعورات
ىسالػوا

ىالغرقىالتطبوقىالثانيىالتطبوقىالأول
ىبون

ىالمتودطون
مطاملى
ىالارتباط  ع ± م ع ± م

كثة
مر
  ال

ركلا
ال

 

ركدددددددلا  )بيدددددددك  2
 0.84 0.2 0.90 4.50 0.82 4.20 درجة تشاجي(

)بيدددددددددددك تشدددددددددددداجي(  ددددددددددددم 
)ابتطليدددددددددددط(  دددددددددددم )بيدددددددددددك 

 تشاجي(
 0.83 0.26 4.02 2.26 4.42 4.80 درجة

بيددددك تشدددداجي( )ركلددددة  2
 0.89 0.2 0.59 4.90 0.86 4.60 درجة تي تشاجي( م )

)بيدددددددددددك تشدددددددددددداجي(  ددددددددددددم 
(  دددددددددددددددددددددم )تدددددددددددددددددددددي 250)

 تشاجي(
 0.83 0.2 0.52 0.80 0.90 0.50 درجة

 ية
البد
  
فيرا
لمت
ا

 
 0.32 0 4.48 2.60 0.39 2.60 عدد/ل الرشاقة

 0.38 0.42 2.20 6.46 2.69 6.02 ل التطازن 

 0.33 0.45- 2.69 40.29 2.56 40.22 ل التطاف 

 0.32 0.2 4.53 40.20 4.65 40.0 عدد /ل ال رعة البركية

 0.52=  0.06قيمة )ر( الجدطلية ع د م تطى 
( أن معدددددداملا  الارتثددددددا  بددددددين التطبيدددددد  الأط  9يتضدددددد  مددددددن جدددددددط  )

ممددددددا يددددددد  علدددددد   ثددددددا   0.06دا  إبلددددددائيا ع ددددددد م ددددددتطى  ال ددددددا يطالتطبيدددددد  
 الايتثارا  الم تيدمة.
 مج التدريبيخ وات تنفيذ البرنا
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 بت فيذ البر ام  التدريبي عل  ال بط التالي:  قام الثابل
 :الدراسة الاست لاعية

قام الثابل ب جرا  الدرا ة الا تطلاعية عل  لاعبي  اد  )مركز شثاا 
م. 3/2/2043( لاعبين طذلك يدطم ال دب  المطافد  6 الر ثالطليدية( طعددهم )

 طقد ا تهدف  الدرا ة ما يلي:
 الم اعدين طتدريبهم عل  إجرا  القيا ا . ايتيار -
 التعرو عل  الأدطا  طالأجهزح المتطفرح طمدى للابيتها. -

 دقة الت ظيم ط ير العمم في القياس. -

جرا ا  الايتثارا  طكيفية ت ل لها. -  تبديد زمن طاب

 التعدددرو علددد  اللدددعطثا  التدددي قدددد تطاجدددي الثابدددل ع دددد تطبيددد  الايتثدددارا   -
 طكيفية التفلا عليها.طالقيا ا     

 وقد أسفرت الدراسة عن الاتي:
 للابية أدطا  طأجهزح القياس للا تيدام. -
 تدريا الم اعدين عل  تطبي  الايتثارا . -

 التعرو عل  زمن الايتثارا  طترتيبها. -

 التفلا عل  ثعض اللعطثا  التي قد تشكم إعاقة أ  ا  التطبي . -

 ام  مت اللاعبين.ت  ي  المطاعيد لت فيذ البر  -
 : القياسات القبلية للمجموعة قيد البحث

أجري  القيا دا  القبليدة علد  مجمطعدة الثبدل لمتفيدرا  ثعدض الدركلا  
المركثددة طكددذلك المتفيددرا  البد يددة قيددد الثبددل طذلددك أيددام ال ددب  طالأبددد المطافدد  

 م.29/2/2043ك28
 :تجانس عينة البحث

للتأهدد مدن أن عي دة الثبدل تتدطزع قام الثابل ثعمم تجا س لعي ة الثبدل 
 إعتداليات في جميت المتفيرا  قيد الثبل.

 (8جدول )
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 وقيمه معامل الالتواء في متغيرات المعيار  والانحراف  الحسابيالمتوسط 
 (85)ن = الركلات المركبة والمتغيرات البدنية لأفراد العينة قيد البحث

وحدةىىالمتعورات
ىالػواس

ىالمتودط
ىلحدابي

ىفالانحرا
ىالمطواري

ىمطامل
ىالالتواء

كثة
مر
  ال

ركلا
ال

 

 0.2 0.80 2.80 درجة ركلا  )بيك تشاجي( 2

)بيددددددك تشدددددداجي(  ددددددم )ابتطليددددددط(  ددددددم )بيددددددك 
 تشاجي(

 0.92- 0.84 2.22 درجة

بيددددددددك تشدددددددداجي(  ددددددددم )تددددددددي )ركلددددددددة  2
 0.22- 0.92 2.42 درجة تشاجي(

(  دددددم )تدددددي 250)بيدددددك تشددددداجي(  دددددم )
 0.24- 0.54 2.22 درجة تشاجي(

 ية
البد
  
فيرا
لمت
ا

 

 0.62- 0.82 6.62 عدد/ل الرشاقة

 2.04 2.90 3.99 ل التطازن 

 0.22- 4.02 8.6 ل التطاف 

عدد  ال رعة البركية
 /ل

42.55 2.40 -0.65 

 نقدد ا بلدر  مدا بدي الالتدطا ( أن جميدت معداملا  8يتض  من جدط  )
( 2) الركلا  في متفيرا  ) مما يع   أن ه اك تجا س بين أفراد عي ة الثبل

 (.المركثة طالمتفيرا  البد ية
 :ت بيق البرنامج

 42تم تطبي  طبدا  البر ام  عل  عي ة الثبدلك طكا د  مددح التطبيد  )
 بتد م 6/6/2043أ بطع( بطاقدت  دلال طبددا  أ دبطعية اعتثدارات مدن يدطم الأبدد 

( 25م طبددددذلك يكددددطن عدددددد الطبدددددا  التدريبيددددة للبر ددددام  )4/8/2043اليمدددديس 
 طبدح أيام الأبدك ال لا ا ك اليميس.

 :القياسات البعدية للمجموعة قيد البحث
أ بطع( من بددأ تطبيد  البر دام  طذلدك  42أجري  القيا ا  الثعدية ثعد )

طذلدددك لجميدددت الايتثدددارا  قيدددد  م2/8/2043ك5يدددطمي الأبدددد طال لا دددا  المطافددد  
طذلدددك بدددد فس أ ددددلطا  (يددددةالمتفيدددرا  البد  ا ايتثددددار الددددركلا  المركثدددة ط الثبدددل )

التطبيددد  للقيددداس القبلدددي طتبددد   فدددس الظدددرطو  دددم تدددم جمدددت البيا دددا  طتلددد يفها 
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 .طجدطلتها  م معالجتها إبلائيات 
 المعالجات الإحصائية المستخدمة في البحث: 

قدددام الثابدددل ب عدددداد البيا دددا  طجددددطلتها طتبليلهدددا إبلدددائيات مدددت ا دددتيراج 
 الب ددددابيكط ددد  متالالإبلدددائية التاليدددة: ال تدددائ  طتف ددديرها لهدددم مدددن الأ ددداليا 

  " "ايتثار المعيار ك معامم الالتطا ك معامم الارتثا ك الا براو الط ي ك 
 عرض ومناقشة النتائج

 عرض نتائج الفرض الأول 
تطجددددد فددددرط  دالددددة إبلددددائيات بددددين القيا ددددا  القبليددددة  طالددددذ  يدددد ص علدددد :

طالثعديددة فددي ثعدددض المتفيددرا  البد يدددة لل اشددئين عي ددة الثبددد  للددال  القيا دددا  
 الثعدية.

 (9جدول )
والبعدية لعينة البحث  دلالة الفروق بين متوس ات درجات القياسات القبلية

 (85في المتغيرات البدنية )ن=

وحدةىىالمتعورات
ىالػواس

ىالغرقىالػواسىالبطديىاسىالػبليالػو
ىبون

ىالمتودطون
ندبظى
ى٪التحدن

ىقومظى)ت(
ىالدلالظىالمحدوبظ  ع ± م ع ± م

 دا  42- ٪29.26 2.09 4.42 9.50 0.82 6.62 عدد/ل رشاقة

 دا  3.9- ٪24.38 2.46 2.22 44.34 2.94 3.95 ل تطازن    

 دا  40.4 ٪25.58 4.93- 4.42 5.90 4.02 8.23 ل تطاف 

 دا  46.2- ٪20 2.62 4.98 46.20 2.03 42.59 عدد/ل  رعة بركية

     2.42    = 0.06قيمة ) ( الجدطلية ع د م تطى   
درجدا  متط دطا  ( طجطد فرط  دالة إبلائيات بين 3يتض  من جدط  )

 -التدددددطازن -الرشييييياقةالقيا دددددا  القبليدددددة طالقيا دددددا  الثعديدددددة للمتفيدددددرا  البد يدددددة )
رعة البركيدددة( للددددال  القيا دددا  الثعديددددة بيدددل بلفدددد  قيمددددة ) ( ال دددد –التطافددد 

-(ك )40.08(ك )3.94-(ك )42.28-المب دددددطثة لهدددددم م هدددددا علددددد  الترتيدددددا )
(ك طقدددد أظهدددر  تلدددك الفدددرط    دددثة تب دددن لهدددم مدددن المتفيدددرا  البد يدددة 46.22
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٪( طأقدددم قيمدددة لهدددا 29.26مقددددارها بدددين أعلددد  قيمدددي لهدددا ع دددد الرشددداقة طبلفددد  )
 ل رعة البركية.٪( ع د ا20)
 
 
 
 
 

 عرض نتائج الفرض الثاني
طالددددذ  يدددد ص علدددد : تطجددددد فددددرط  دالددددة إبلددددائيات بددددين القيا ددددا  القبليددددة 
طالثعديددددة فددددي م ددددتطى ثعددددض الددددركلا  المركثددددة لدددددى  اشددددئ رياضددددة التايكط دددددط 

 للال  القيا ا  الثعدية.
 (81جدول )

ية لعينة البحث والبعد دلالة الفروق بين متوس ات درجات القياسات القبلية
 (85)ن= في الركلات المركبة

وحدةىىالمتعورات
ىالػواس

ىالغرقىالػواسىالبطديىالػواسىالػبلي
ىبون

ىالمتودطون
ندبظى
ى٪التحدن

ىقومظى)ت(
ىالدلالظىالمحدوبظ

 ع ± م ع ± م
ركددددددددددددلا   2

)بيددددددددددددددددددددددددددددددددك 
 تشاجي(

 دا  23- ٪53.06 4.32 0.90 2.92 0.99 2.80 درجة

)بيددددددددددددددددددددددددددددددددك 
تشددداجي(  دددم 

ليددط(  ددم )ابتط 
)بيددددددددددددددددددددددددددددددددك 

 تشاجي(

 دا  8.2- ٪62 4.92 0.88 6.09 0.82 2.22 درجة

ركلددددددددددددددددددددددة  2
بيددددددددددددددددددددددددددددددددك )

تشددداجي(  دددم 
)تددددددددددددددددددددددددددددددددددددي 

 تشاجي(

 دا  49.23- ٪56.35 2.09 0.99 6.20 0.92 2.42 درجة

)بيددددددددددددددددددددددددددددددددك 
تشددداجي(  دددم 

(  دددددددددم 250)
 دا  42.2- ٪99.42 4.8 0.92 2.42 0.52 2.22 درجة
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)تددددددددددددددددددددددددددددددددددددي 
 تشاجي(

     2.42=  0.06قيمة ) ( الجدطلية ع د م تطى 
( طجددددطد فددددرط  دالددددة إبلددددائيا بددددين متط ددددطا  40يتضدددد  مددددن جدددددط  )

للمجمطعددددة الددددركلا  المركثددددة م ددددتطى  القيا ددددا  القبليددددة طالقيا ددددا  الثعديددددة فددددي
  نالثعديددددةك بيددددل بلفدددد  قيمددددة   الجدطليددددة مددددا بددددي ا التجريبيددددة للددددال  القيا دددد

مدددن الدددركلا   فدددي الم دددتطى لهدددم  دددثة التب دددن  (ك بي مدددا بلفددد 23-  ك8.2-)
( (  ددددم )تددددي تشدددداجي(250بيددددك تشدددداجي(  ددددم )المركثددددة أعلدددد  قيمددددة لهددددا ع ددددد ))

بيددك تشدداجي(  ددم )ابتطليددط(  ددم )بيددك ع ددد )) ٪(62) طاقددم قيمددة لهددا ٪(99.42)
 .(تشاجي(

 
 
 
 
 

 : مناقشة النتائج
طجددددطد فددددرط  دالددددة إبلددددائيات بددددين ( 4طشددددكم )( 3يتضدددد  مددددن جدددددط  )

ية طالقيا ا  الثعدية للمتفيرا  البد ية )الرشداقة القيا ا  القبلدرجا  متط طا  
ال رعة البركية( للدال  القيا دا  الثعديدة بيدل بلفد  قيمدة -التطاف  -التطازن -

(ك 40.08(ك )3.94-(ك )42.28-) ( المب دددطثة لهدددم م هدددا علددد  الترتيدددا )
(ك طقددد أظهددر  تلددك الفددرط    ددثة تب ددن لهددم مددن المتفيددرا  البد يددة 46.22-)

٪( طأقدددم قيمدددة لهدددا 29.26ين أعلددد  قيمدددي لهدددا ع دددد الرشددداقة طبلفددد  )مقددددارها بددد
 ٪( ع د ال رعة البركية.20)

 ةالمق  ” Insanity“الأ  ا ت   تدريثا  مإل  ا تيداذلك  الثابل جتطير 
 بددط ت فيددذ طريقددة البركددة طت طيددت الت بيهددا  المت طعددة طالمطجهددة ثلددطرح مثاشددرح 
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قيام ثأعما  متعثة بد يا أط  ف ديا طثالتدالي طالإشارا  كذلك تأدية البركا  ثعد ال
تددددزداد الم ددددتقثلا  الثلددددرية طالم ددددتقثلا  للت بيهددددا  اليالددددة بتفييددددر ال ددددرعة 
طالاتجدددا  ططضدددت الج دددم طيتب دددن التطافددد  بدددين م طقدددة ميتلدددة طأيدددرى للجهددداز 
العلبي المركز  من جهة طبين هذ  الم داط  طالعضدلا  مدن جهدة أيدرى طهدط 

تأديدددة التددددريثا  طالبركدددا  فدددي طقددد  ضدددي  كدددذلك تأديدددة   أ  دددا تددديراعاتدددم ممدددا 
 بركا  متراثطة.

طالتب دن لمتفيدر )التطافدد ( للم دافا  طالددزمن قدد  دت  عددن ك درح التدددريثا  
الم ددتيدمة فددي البر ددام  مددن تفييددر طت طيددت ت فيددذ البركددا  كددذلك تفييددر طت طيددت 

طافد  مدن يدلا  ظرطو الت فيذ طهط ما ظهر من يلا  تمدارين م ا دثة لت ميدة الت
تأديدة  -ت فيدذ طاجدا بركدي فدي طقد  مبددد- تفيير ال رعة أ  دا  تأديدة البركدة)

 الطاجا البركي ثا تيدام أجهزح ميتلفة الأبجام طالأطزان(.
طالزيادح التي طرأ  عل  التطازن قد  ت  عن مراعاح التدريثا  الم تيدمة 

لج ددم فددي طضددت معددين فددي الطبدددا  التدريبيددة لت ميددة قدددرح اللاعبددين علدد  بفدد  ا
طا تعادح هذا الطضت ث رعة في بالة الا براو ع ي ط ثالتالي تتب دن اليطدط  
العلدددددبية بدددددين م دددددتقثلا  الت بيهدددددا  اليالدددددة لبالدددددة التدددددطازن طبدددددين الم ددددداط  
الميتلة في الجهاز العلدبي المركدز  طالعضدلا  ثاعتثارهدا الأعضدا  الم فدذح 

 -فييدر الاتجدا  طاللد  بدط  الدد فستمدارين جددرى مدت ت) طقدد تبدين ذلدك مدن يدلا 
رفددددت الددددرأس أ  ددددا  تأديددددة  -تمددددارين ط ددددا مددددن مكددددان مرتفددددت مددددن أعلدددد  لأ ددددفم

 إ لا  العي ين أ  ا  ثعض التدريثا (. -البركا 
طيرجددددت الثابددددل ارتفدددداع   ددددا التب ددددن للمتفيددددرا  البد يددددة إلدددد  التددددأ ير 

ة الأمر الذ  تمري ا  فردية طجماعي  ي تضم تالتدريثا  ال مجمطعةالايجابي ل
أدى إل  ا ت ارح اهتمام ال اشئين طدفعهم إل  المزيد من بذ  الجهد طثالتدالي رفدت 
كفددددا ح الجهدددداز العلددددبي طزيددددادح التددددراث  بددددين الأعلدددداا الب ددددية التددددي تددددأ ر  
ثددالم يرا  المطجددطدح دايددم البر ددام  طتراثطهددا مددت الأعلدداا البركيددة ممددا أدى 
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 (قيد الثبل طهذا ما يتف  مت ما أشار إليي إل  تططر طتب ين المتفيرا  البد ية

Mechling  4333إل  أن ارتفاع الم تطى التطافقي يتم من يلا  أب اس  )م
   (24: 28اللاعا بجميت أجزا  ج مي طأطضاعي الميتلفة. )

كمددددا راعدددد  الثابددددل التدددددرج فددددي شدددددح طبجددددم الأبمددددا  الم ددددتيدمة فددددي 
ى المتفيددرا  البد يدددة بيدددل يدددذكر التدددريثا  ممدددا أ دددر ذلددك علددد  الارتفددداع ثم دددتط 

م( أن بجدددم التددددريا الزائدددد يددد  ر عك ددديا علددد  4382) Starosta ستاروسيييتا
( أن 42( )4332) محمد حسيييين عييييلاو  (ك كمددددا يشددددير 23الم ددددتطى التددددطافقي )

 الزيادح في م تطى اللاعا لا تبدل ألا تدريجيا.
(ك 40م( )4338) عصييام حلميييطيتفدد  ذلددك مددت  تددائ  درا ددا  كددم مددن 

(ك بيدل أشدارطا إلد  أن 22م( )2006) Teresa Zwierko يريسيا زيوركيوت
رفددت م ددتطى المتفيددرا  البد يددة يددتم مددن يددلا  تدددريثا  يالددة مطجهددة إلدد  هددذا 

 الفرض.
طمددن ه ددا يرجددت الثابددل زيددادح   ددثة التب ددن بددين القيدداس القبلددي طالثعددد  

لد  زيدادح معدد  إل  ما أبتطى علية البر دام  مدن تمري دا  تطافقيدة مت طعدة أد  إ
 الأدا  للقدرا .

تطجدد فدرط  دالدة إبلدائيات بدين متط دطا  وبذلك يتحقيق الفيرض الأول" 
القيا دا  القبليدة طالثعديدة فدي ثعدض المتفيددرا  البد يدة لأفدراد العي دة قيدد الثبددلك 

 للال  متط طا  القيا ا  الثعدية.   
( طجدددطد فدددرط  دالدددة إبلدددائيا بدددين 2( طشدددكم )40يتضددد  مدددن جددددط  )

الدددركلا  المركثددددة م دددتطى  متط دددطا  القيا دددا  القبليدددة طالقيا دددا  الثعديدددة فدددي
فدي كمدا يتضد  أن   دثة التب دن  الثعديدةك ا للمجمطعة التجريبية للال  القيا 

بيدك تشداجي(  دم الم تطى لهم من الركلا  المركثة بلف  أعل  قيمة لهدا ع دد ))
بيدددددك ع دددددد )) (٪62) طاقدددددم قيمدددددة لهدددددا ٪(99.42)( (  دددددم )تدددددي تشددددداجي(250)

 .(تشاجي(  م )ابتطليط(  م )بيك تشاجي(
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( قدد بقد  أعلد    دثة تب دن (  م )تي تشاجي(250بيك تشاجي(  م )))
ذلك إل  ك رح تدريا اللاعبين عل  هذ  الجملة طقددرتهم علد   الثابل طقد يرجت

طالمكددددا ي لل دددد دثاك طقددددد يظهددددر ذلددددك ك تيجددددة طبيعيددددة  إدراك المجددددا  الزمددددا ي
ثدددالركلا   ”Insanity“لتدددي ابتدددط  علددد  ربددد  تددددريثا  الأ  دددا ت  للتددددريثا  ا
 المركثة.
قد بق  اقدم   دثة تب دن  (بيك تشاجي(  م )ابتطليط(  م )بيك تشاجي())
ذلدك إلد  أن هدذ  الجملدة مدن الدركلا  تبتداج إلد  قددر عدالي  الثابدل طقد يرجدت

هاك كمددا أن مدن المرط دة طثالتدالي كددان لهدا تدأ ير كبيدر علدد  دقدة الدركلا  ط درعت
)ابتطليددط( ثعددد )بيددك تشدداجي( دطن التددأير  ال اشددئ تلددعا لديددي القدددرح علدد  أدا 

 .في الزمن أط الإيلا  بدقة الركلة
إل  مدا ابتدطى عليدي التب ن في ثاقي متفيرا  الثبل الثابل  بي ما يرى 

أ ددددر  ثالإيجدددداا علدددد   طالتدددديمددددن تمري ددددا  تطافقيددددة مت طعددددة  التدددددريبيالبر ددددام  
طاليطددطا  المتدرجددة طالأدطا  الم دداعدح  التدددريالبركيددة كددذلك طددر  المهددارا  ا

 التدريا ثلطرح م تمرح. فيمت الا تظام 
مجمطعدة مدن التددريثا  التدي    ثة التب ن إلد  ا دتيدامطأيضات قد ترجت 

ت مدددد  قدددددرح ال اشددددئين علدددد  ا ددددتقثا  طمعالجددددة المعلطمددددا  عددددن طريدددد  الطضددددت 
طالأطضدددداع المتفيددددرح للأشددددياص اةيددددرين المتفيددددر لج ددددمي طالأشدددديا  المتبركددددة 

( ثشددددددكم لددددددبي  طثالتددددددالي تددددددزداد الم ددددددتقثلا  الثلددددددرية طالم ددددددافس)الددددددزملا  
طيتب دن  اليالة بتفير ال رعة طالاتجا  ططضدت الج دمك  طالم تقثلا  للت بيها

التطافدد  بددين م طقددة ميتلددة طأيددرى للجهدداز العلددبي المركددز  مددن جهددة طبددين 
يدددرى طقدددد راعددد  الثابدددل ثدددأن تددد دى البركدددا  الم ددداط  طالعضدددلا  مدددن جهدددة أ

التطافقيددة مددت الأدا  المهددارى فددي لددطرح تدددريثا  للبركددة فددي طقدد  ضددي  طكددذلك 
 تأدية البركا  المتراثطة يعقبها أدا  ف ي.

طيرى الثابل الفرط  الدالة إبلائيا ط  ا التب ن الباد ة لددى  اشدئي 
م  المقتددرحك طالددذ   دداعد علدد  المجمطعددة التجريبيددة إلدد  التددأ ير الايجددابي للبر ددا
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طضددددطح التلددددطر البركددددي للمهددددارا  قيددددد الثبددددل ثشددددكم أه ددددر دقددددة مددددن يددددلا  
الممار دددة طك دددرح تهدددرار الأدا  كمدددا راعددد  البر دددام  المقتدددرح الفدددرط  الفرديدددة بدددين 
ال اشددددئين ط ثالتددددالي ألددددث  ه دددداك تطافدددد  عضددددلي علددددبي  ددددت  ع ددددي ا  دددديابية 

 .ط هطلة الأدا  فبدل تقدم في الم تطى 
م( أن الجهددداز 4332) (Hoegerر )جطهدددذا مدددا يتفددد  مدددت مدددا ذكدددر  هدددط 

يلعا دطرات كبيرات في تهطين التطاف  المطلطا بين  nervous systemالعلبي 
العضددددلا  طالأعلدددداا بيددددل أ ددددي الم ددددئط  عددددن الددددرب  بددددين طظددددائ  الأجهددددزح 

 (486: 26طتبقي  طبدح تهامم الفرد. )
ة المتفيرا  البد يدة تد عكس علد  م( أن ت مي2005) محمد ل فيكما يذكر 

 (422: 48جطدح الأدا  البركي طفاعليتي. )
م( إلد  أن امدتلاك الفدرد 2006) Juluis Kasaطتشدير جطليداس كا دا 

تقدان المهدارا  البركيدة  الرياضي للمتفيرا  البد ية ي اهم فدي  درعة طاهت داا طاب
 طيددددددددددددد عكس ذلدددددددددددددك ثالتدددددددددددددالي علددددددددددددد  رفدددددددددددددت جدددددددددددددطدح م دددددددددددددتطى الأدا  الف دددددددددددددي. 

(25: 42) 
كما إن   ثة التب ن الباد دة فدي متفيدرا  م دتطى الدركلا  المركثدة قيدد 
الثبل يرجت إل  التأ ير الايجابي للبر ام  المقترح ثأ تيدام تددريثا  الأ  دا ت  

“Insanity”   طما اشتملي عل  طبدا  تدريبيدة متعدددح طمت طعدة ممدا  داعد علد
ثبدددل دايدددم الممدددرا  العلدددبية ت بيددد  الم دددار البركدددي للمهدددارا  المركثدددة قيدددد ال

لل اشدددئ طا عكدددس ذلدددك علددد  طضدددطح التلدددطر البركدددي للمهدددارا  المركثدددة ثشدددكم 
أفضمك طيالة التي تتميز ثلدعطثة الأدا  ممدا أدى إلد  تطدطير م دتطى الأدا  
الف ددي لل اشددئين ك تيجددة لدددم  المتفيددرا  البد يددة مددت الددركلا  المركثددة فددي إطددار 

 بركي طابد.
(ك علددددددد  ارتثدددددددا  20م( )4338) Starosta  تارط دددددددتابيدددددددل يشدددددددير 

المتفيدددرا  البد يدددة ثالجا دددا المهدددارىك بيدددل يددد دى دمددد  المتفيدددرا  البد يدددة مدددت 
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المهددارا  البركيددة إلدد  تشددكيم الأ ددس التطافقيددة الطاجددا تطافرهددا ثم ددتطى الأدا  
 الف ي المتميز ثالضث  طالتبكم البركي.

(ك 40م( )4338) عصييام حلميييطيتفدد  ذلددك مددت  تددائ  درا ددا  كددم مددن 
( بيدددل أشدددارطا 8م( )2004)شييييرين احميييد (ك ط29م( )2000) Luطمدددت ليدددط 

 إل  أن ت مية القدرا  التطافقية ي دى إل  رفت طتقدم م تطى الأدا  الف ي.
تطجدد فدرط  دالدة إبلدائيات بدين متط دطا  وبذلك يتحقق الفرض الثاني" 

كثددة لأفددراد العي ددة قيددد القيا ددا  القبليددة طالثعديددة فددي م ددتطى ثعددض الددركلا  المر 
 الثبلك للال  متط طا  القيا ا  الثعدية.

 : الاستنتاجات
فددددددي ضددددددط  أهددددددداو الثبددددددل طفرطضددددددي طالمعالجددددددا  الإبلددددددائية التددددددي 
ا ددتيدمها الثابددل طا دددت ادا إلدد  مدددا أظهرتددي  تدددائ  الثبددل تطلدددم الثابددل إلددد  

 الا ت تاجا  التالية: 
القيا دددددا  القبليدددددة ا  درجدددددمتط دددددطا  طجدددددطد فدددددرط  دالدددددة إبلدددددائيا بدددددين  -

ال ددرعة -التطافدد  -التددطازن  -)الرشدداقةللمتفيددرا  البد يددة طالقيا ددا  الثعديددة 
البركيددة( للددال  القيا ددا  الثعديددة بيددل بلفدد  قيمددة ) ( المب ددطثة لهددم 

(ك طقد 46.22-(ك )40.08(ك )3.94-(ك )42.28-م ها عل  الترتيا )
مقدددارها بددين البد يددة المتفيددرا  أظهددر  تلددك الفددرط    ددثة تب ددن لهددم مددن 

٪( ع دد 20٪( طأقم قيمة لها )29.26أعل  قيمي لها ع د الرشاقة طبلف  )
 ال رعة البركية.

طجدددطد فددددرط  دالددددة إبلدددائيا بددددين متط ددددطا  القيا دددا  القبليددددة طالقيا ددددا   -
 ا للمجمطعدة التجريبيدة للدال  القيا دالركلا  المركثدة م تطى  الثعدية في
فدددي الم دددتطى لهدددم مدددن الددددركلا  ة التب ددددن كمدددا يتضددد  أن   دددث الثعديدددةك

(  دددم )تدددي 250بيدددك تشددداجي(  دددم )المركثدددة بلفددد  أعلددد  قيمدددة لهدددا ع دددد ))
بيددددك تشدددداجي(  ددددم ع ددددد )) ٪(62) طاقددددم قيمددددة لهددددا ٪(99.42)( تشدددداجي(

 .()ابتطليط(  م )بيك تشاجي(
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لدددي  ”Insanity“ثأ دددتيدام تددددريثا  الأ  دددا ت  المقتدددرح  التددددريبيالبر دددام   -
-التددددطازن  -الرشدددداقة)الثبددددل قيددددد المتفيددددرا  البد يددددة علدددد   جددددابيإيتددددأ ير 
 (.ال رعة البركية -التطاف 

 الددركلا  المركثددةعلدد  م ددتطى  إيجددابيالمقتددرح لددي تددأ ير  التدددريبي البر ددام  -
بيددددددك تشدددددداجي(  ددددددم ) ابتطليددددددط(  ددددددم )بيددددددك ) -ركددددددلا  )بيددددددك تشدددددداجي( 2)

اجي(  دددم  )بيدددك تشددد -)بيدددك تشددداجي(  دددم )تدددي تشددداجي( ركلدددة 2 -تشددداجي(
 (.(  م  )تي تشاجي(250)

ر فعا  تأ يبتطى عليها البر ام  لها أ التي ”Insanity“تدريثا  الأ  ا ت   -
 الركلا  المركثة.طرفت م تطى المتفيرا  البد ية عل  تب ين م تطى 

 :التوصيات 
فدددي بددددطد مجتمدددت الثبدددل طالعي دددة الميتدددارح طفددد  ضدددط  أهدددداو الثبدددل 

   يطل  الثابل ثما يلي:طفرطضي طمن يلا  ال تائ
ثأ ددددتيدام تدددددريثا  الأ  ددددا ت   التدددددريبي اليدددداص بر ددددام التطبيدددد  يجددددا  -4

"Insanity" .عل  م تطى قطاع ال اشئين في رياضة التايكط دط 
دايدددم البدددرام  التدريبيدددة  Insanityضدددرطرح أ دددتيدام تددددريثا  الأ  دددا ت  " -2

رفددت م ددتطى الددركلا   اليالددة ثمرابددم ال اشددئين طذلددك لمددا لهددا تددأ ير علدد 
 المركثة.

 طبددددا  التدريبيدددة فددديدايدددم ال الأدا ا  المهاريدددة المركثدددةت ميدددة الاهتمدددام ب -2
علد  رفدت م دتطى الدركلا   إيجدابيتدأ ير  من ال اشئين طذلك لما لها ةمربل

 المركثة.

المزيددددد مددددن الدرا ددددا  التددددي تشددددتمم علدددد  بددددرام  تدددددريا ثأ ددددتيدام  إجددددرا  -2
اليططدي طعلد   الجا داعلد   ا"طمعرفة أ رهInsanity"تدريثا  الأ  ا ت  

 كيفية اتياذ القرار في مطاق  اللعا التي يتعرض لها اللاعا.
ى((ىعــــــــــــــــــــــالمراجى))



 
 

 

 

                                                                                                                      908         

        

ىمجلظىأدووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

 

ىأولا:ىالمراجعىباللعظىالطربوظ
: "تدددأ ير ا دددتيدام ثعدددض (م2003) أبيييو الوفيييا احميييد محميييود أبيييو الوفيييا -8

ة ثعدض اللدفا  البد يدة طالأدا  الط ائ  التدريبية عل  ت مي
المهارى للاعبي التايكط دط"ك ر الة ماج تيرك  ير م شطرحك 

 ن. اكلية التربية الرياضية للب ين القاهرحك جامعة بلط 
: القطاعددد العلميددة طالف يددة لرياضددة التايكط دددطك (م2002)حمييد سييعيد ز ييران أ -2

 دار الهتاك القاهرح.
: التدريا طالإعداد البد ي في كدرح القددم. (م4335) أمر س أحمد البسا ي -3

 .الا ك دريةك دار المعارو
تدددددأ ير بر دددددام  للتددددددريا  :(م2049)  في السيييييويفيصييييين ناصييييير مميييييأي -4

 الإ  ا تي عل  مجمطعدة عضدلا  الطدرفين العلدط  طال دفلي
ك ر دالة دكتدطرا ك م شدطرحك طثعض مهارا  رياضدة الإ دكطاش
 لم يا.كلية التربية الرياضيةك جامعي ا

: أ دس تيطدي  بدرام  التددريا الرياضدي. (م4388) حنفي محميود مختيار -5
 القاهرحك دار زهران.

: "تددددأ ير بر ددددام  تدددددريبي لددددثعض القدددددرا  (م2008) سييييامي محمييييود  ييييه -6
التطافقيددة علدد  فعاليددة أدا  ضددرا الهددرح ثددالرأس ل اشددئي كددرح 

 دد ة"ك ر دالة ماج دتيرك  يددر م شدطرحك كليددة  49القددم تبد  
 تربية الرياضيةك جامعة الم لطرح.ال

ثعض التدريثا  اليالة عل   "تأ ير :(م2005) زيد أبوسيد محمد المرسى  -7
  اشددددددئيثعددددددض الددددددركلا  لدددددددى  أدا تب ددددددين قددددددطح ط ددددددرعة 

كليددددة التربيددددة ك ر ددددالة ماج ددددتيرك  يددددر م شددددطرحك التايكط دددددط"
 . ناالرياضية للب ين القاهرحك جامعة بلط 

: "ت ميددة ثعددض القدددرا  التطافقيددة طعلاقتهددا (م2004) شيييرين احمييد يوسييف -8
ثم ددددتطى أدا  الهجدددددطم المركدددددا لرياضددددية المثدددددارزح"ك ر دددددالة 
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دكتطرا ك  ير م شطرحك كلية التربية الرياضدية للب دا ك جامعدة 
 الزقازي . 

: "تددأ ير (م2009) عبيد الحكيييم رزق عبيد الحكيييم  أشييرف مصي فى احمييد -9
لقددددرا  التطافقيدددة لتب دددين بر دددام  تددددريبي مقتدددرح ثا دددتيدام ا

فاعليدددة الأدا  المهدددارى طاليططدددي ل اشدددئ الملاهمدددة"ك ثبدددل 
علمي م شطرك الم تمر العلمي ال  ط  ال الل لهليدة البقدط  

 ثالاشتراك مت كلية التربية الرياضيةك جامعة أ يط . 
: "أ در ت ميدة ثعدض القددرا  التطافقيدة علد  (م4338) عصام احميد حلميى -81

متددر فددردى  200ا  طالإ جدداز الرقمددي ل ددثابة مظدداهر الا تثدد
 مت دددطع لل دددثابين ال اشدددئين"ك ر دددالة دكتدددطرا ك  يدددر م شدددطرحك

 كلية التربية الرياضية للب ينك جامعة ق اح ال طيس. 
"التدددددريا الرياضددددي  :(م2002) عصييييام الييييدين عبييييد الخييييالق مصيييي فى -88

 ك م شأح المعاروك الإ ك درية.44تطبيقا ("ك   –) ظريا 
"تدأ ير ت ميدة القددرح العضدلية علد   :(م2040) غفران حسن حامد سلامة -82

فعاليدددة ابت ددداا ال قدددا  ثا دددتيدام طاقدددي الجدددذع الالهترط دددي 
طفدددددد  تعددددددديلا  القطاعددددددد الر ددددددمية الدطليددددددة للهرطجدددددد  فدددددددي 
التايكط دددددط"ك ر ددددالة ماج ددددتيرك  يددددر م شددددطرحك كليددددة التربيددددة 

 ن.االرياضية للب ين القاهرحك جامعة بلط 
: "  دددددثة م ددددداهمة المهدددددارا  الأ ا دددددية (م2002) محمد إبيييييرا يم سيييييل ان -83

المركثة الم دمجة عل  أدا  ثعض المثادئ اليططية ل اشدئ 
ك كليدددددة 62مجلدددددة  ظريدددددا  طتطبيقدددددا ك العددددددد  كدددددرح القددددددم"ك

 التربية الرياضيةك للب ين ثأبطقيرك جامعة الإ ك درية.
ياضي"ك دار المعاروك   : "علم التدريا الر (م4332) محمد حسن علاو   -84

 ك القاهرح.42
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: علم طظائ  الأعضا  طالجهدد البدد ي. (م4332) محمد سمير سعد الدين -85
 : دار تبطك لل شر طالتطزيت. المملهة العربية ال عطدية

"تددددأ ير ت ميددددة الأدا ا  البركيددددة  :(م2006) محمد عبييييد السييييتار محمييييود -86
اليالة لل اشئين  المركثة عل  ثعض مكط ا  اللياقة البد ية

فدي كددرح القددم"ك ر ددالة ماج دتيرك  يددر م شدطرحك كليددة التربيددة 
 الرياضيةك جامعة الم لطرح. 

: "تأ ير بر ام  تعليمي مقترح لجهاز (م2006) محمد كمال الدين البارود  -87
البركدددا  الأرضدددية علددد  القددددرا  التطافقيدددة طم دددتطى الأدا  

ية"ك ثبدددددل علمدددددي المهدددددارى لطدددددلاا  كليدددددة التربيدددددة الرياضددددد
م شددطرك مجلددة أ دديط  لعلددطم طف ددطن التربيددة الرياضدديةك كليددة 

 .2ك ج20التربية الرياضيةك جامعة أ يط  العدد 
: "الا جاز الرياضدي طقطاعدد العمدم التددريبي"ك (م2005) محمد ل في السيد -88

 مركز الهتاا لل شر.
ة بد يدة : "بر دام  لياقد(م2005) محمود ع ية بخيت  ياسر حسن حاميد -89

ثا تيدام جمثاز المطا ت طأ در  علد  ثعدض المتفيدرا  البد يدة 
ثبددل   دد طا ك 3:5طالقدددرا  التطافقيددة المركثددة للأطفددا  مددن 

علمي م شطرك مجلة أ ديط  لعلدطم طف دطن التربيدة الرياضديةك 
 ك كلية التربية الرياضيةك جامعة أ يط .2ك ج 22العدد 

"بر ددام  تدددريبي ثا ددتيدام ثعددض  :(م2009) مييرو  محمد  لعييت الغربيياو   -21
الأ اليا الميتلفة لت مية القدطح العضدلية طتدا يرح علد  فاعليدة 
أدا  الركلدددة اليلفيدددة الم دددتقيمة للاعبدددي التايكط ددددط"ك  ر دددالة 
ماج دددددتيرك ير م شدددددطرحك كليدددددة التربيدددددة الرياضددددديةك جامعدددددة 

 ط طا.
القدددرا   : "تددأ ير بر ددام  تدددريبي لت ميددة(م2002) نيفييين حسييين محمييود -28

لددى لاعثدا  رياضدة  التطافقية عل  ثعض المهارا  البركية
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 ير م شطرحك كلية التربية الرياضية  الجطدط"ك ر الة دكتطرا ك
 للب ا ك جامعة الزقازي . 

: "مددديم إلدد   ظريددا  ططدددر  (م4388) يو يياتس رييية  انجيييورج زيتييير -22
ك التدريا العامدة"ك ترجمدة يدطر ن شدلاي ك الدرا دة اليارجيدة
 المعهد العالي الألما ي للتربية الرياضيةك جامعة لايبزخ.

المددددددرا الرياضدددددي بدددددين الأ دددددلطا : (م2112) يحييييييى السييييييد الحييييياو   -23
التقليد  طالتق ية البدي ة في مجا  التدرياك القاهرحك المركدز 
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