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التايجي عمى تنمية بعض متغيرات الإحساس ر استخدام تمرينات يأثت
 الحركي ومستوى تعمم المهارات الأساسية في رياضة التايكوندو

  (*)طحطد م.د/ زادة رطرأ.

 : المقدمة ومشكمة البحث
الرياضية وفي معظـ دوؿ  الأنؼبةفي مختمف  انحضبر٘إف التقدـ 

ستخداـ كثير مف الوسائل في التدريب العالـ لـ يكف ارتجالا، بل نتيجة لا
والتعميـ والتربية الرياضة التي تًعد ميدانا ميما وأداة فعالة في إعداد الفرد وتربيتو 

 بدنيًا وذىنيًا.
 ٔانتمُٙبالتطور العممي  الأخٛرةوقد تأثر التعمـ الحركي في السنوات 

تُمكف مف  الجديد في أساليب وطرؽ التعميـ إذ إنٗتضاؼ  انتٙحد كبير  إنٗ
دفع العممية التدريبية وليا تأثير إيجابي في تنمية ميارات الطلاب واللاعبيف 

 حتى يتـ إعدادىـ بدرجة عالية في الكفاية تؤىميـ لمواجية تحديات العصر.
 بالميارة التي تتميز والنزاؿ النفس عف الدفاع فنوف  أحد التايكوندو وتُعد رياضة

 البديية وسرعة المبادأة عمى التايكوندو رياضة تمدالبدنية، وتع والمياقة الحركية
 التايكوندو وىجوما، كما تثير رياضة دفاعا المواقف تقدير وحسف واليقظة
 الحالة تحسيف عمى في الممارس، وتساعد الكامنة والروحية النفسية الطاقات
 ممارسة الصحي لممجتمع، كما تساعد المستوى  وبالتالي لمفرد الصحية

 لممجتمع الولاء قيـ إعلاء عمى والأولمبية الدولية الرياضات كأحد التايكوندو
 (31:31الوطف) المسؤولية تجاه وتحمل

 ولكنو النفس عف لمدفاع فقط فف مف فنوف القتاؿ ليس ويُعتبر التايكوندو
 ممارسة أف كما. النفس في الثقة وىو لممارسيو خاص إحساس يضيف أيضا

                                                           
كمية التربية الرياضية لمبنات  ،بقسـ المناىج وطرؽ تدريس التربية الرياضيةأستاذ مساعد  (*)

 جامعة الإسكندرية.
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 بالنفس، الثقة عمى المبني الخمق وكرـ تواضع،ال سموؾ الفرد تكسب التايكوندو
 أنواع مف نوع والتايكوندو. للأفراد الذىنية لمحياة منفعة ذات السموكيات وىذه

عمى  اللاعب انتصار إلى وتيدؼ واليجومية الدفاعية الكورية النزاؿ رياضات
 لىإ المستندة المختمفة الفنوف  مستخدما مجيود بأقل مقدرة أقصي ببموغ منافسيو

  لمعقل القصوى  الكفاءة لتحقيق عممية وأصوؿ قواعد
 (31-1::3) والجسـ

كما أف الإحساس الحركي ينشأ عف تأثير المستقبلات الحسية الخاصة 
بالعضلات والأوتار والأربطة والمفاصل التي نزود المراكز الحسية في المخ 

اع بمعمومات عف درجة انقباض العضمة أو انبساطيا، وكذلؾ تغيير أوض
الجسـ بالنسبة لبعضيا البعض والإحساس بالحركة عممية معقدة نظراً لاستثارة 

 (181:8بعض الأعضاء الحسية المختمفة في وقت واحد )
 –مدركات حس  فبأنواع عدة مرياضات الدفاع عف النفس ترتبط وليذا 

 الخاصة التدريسية والتدريبية لاؿ المناىجخ فا مىا وتطوير يتنميت فحركية يمك
ناحية الدفاع  بالمعبة مف الخاص المياري  بالأداء وطيدة علاقة ليا التيو 

 (::371واليجوـ.)
وتتطمب رياضة التايكوندو أداء العديد مف الركلات والضربات التي 
تتطمب الوثب ونقل وزف الجسـ، وىذه الحركات عالية الديناميكية تحتاج إلى 

ي ترتبط بالأداء المياري الاستفادة القصوى مف المدركات الحس حركية الت
 (31الخاص ييذه الرياضة. 

ورياضة "التايجي" تعد إحدى أنواع التدريبات الصينية والتي تعرؼ جيدا 
بحركاتيا اليادئة والبطيئة. كما أشارت الدراسات التي أجريت مؤخرا إلى أف ىذه 

والحالة التدريبات مفيدة جدا لمجياز الدوري والتنفسي والقوة والاتزاف والمرونة 
كما تعد ىذه التدريبات مناسبة للأشخاص متوسطي وكبار السف وليا  .النفسية

 (732:36منافع جوىرية في تحسيف الصحة وضرورية بالنسبة لممجتمع )
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وتساعد تدريبات "التايجي" عمي تحسيف الاتزاف والإحساس الحركي 
امج تدريبي والقوة وبالتالي فإنيا تؤدي إلى تقميل مخاوؼ السقوط ويؤدي برن

أسابيع إلى تحسيف نتائج اختبار الإحساس  8خاص بتدريبات " التايجي" لمدة 
بالمكاف والدوار في المرضي الذيف يعانوف مف اضطرابات معتدلة في الاتزاف 

(773:36) 
وقد أشارت بعض الدراسات إلى تأثير تدريبات التايجي عمى تنمية 

 Jakobson et alوف وآخروف متغيرات الإحساس الحركي مثل دراسة جاكوبس
( 7112(، نيمة عبد العظيـ )3228( )71) Yan(، ياف 32( )3222)
(33.) 
الثانية لمفرقة التايكوندو مادة  يامف خلاؿ تدريس ةلاحظت الباحث وقد  

الأساسية، وكذلؾ افتقاد طريقو التدريس المتبعة ميارات تعمـ البالكمية صعوبة 
إلى  الباحثة، وىذا ما دعا لدافعية لمطالباتإلي عنصر التشويق والإثارة وا

تعميـ الميارات الأساسية لرياضة يتـ مف خلالو  تجريبيبحث  فيالتفكير 
الوقت والجيد، ويحقق  فيويقتصد ومشوؽ بشكل جديد ومتطور التايكوندو 

التايجي كنوع مف الرياضات الصينية التي أىداؼ المنيج  باستخداـ تمرينات 
تنمية الإحساس الحركي، بالإضافة  ىل والجسـ وتساعد عمبصحة العق تيتـ 

دراسة : "تيدؼ إلى -في حدود عمـ الباحثة -إلي عدـ وجود دراسات سابقة
التايجي عمى تنمية بعض متغيرات الإحساس الحركي ر استخداـ تمرينات يأثت

 ومستوى تعمـ الميارات الأساسية في رياضة التايكوندو" 
 هدف البحث
 :بحث إلى التعرؼ عمى ييدؼ ىذا ال

التايجي عمى تنمية بعض متغيرات ر استخداـ تمرينات يأثتدراسة  -
 الإحساس الحركي.
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 انًٓبراث تؼهى يطتٕٖ ػهٗ انتبٚجٙ تًرُٚبث اضتخذاو تأثٛر دراضت -
 .انتبٚكَٕذٔ رٚبضت فٙ الأضبضٛت

 ض البحثو فر 
بيق بعد تطمتغيرات الإحساس الحركي توجد فروؽ دالة إحصائياً في  -

 التجربة بيف المجموعة التجريبية والضابطة لصالح المجموعة التجريبية.
الميارات الأساسية في توجد فروؽ دالة إحصائياً في مستوى أداء  -

بعد تطبيق التجربة بيف المجموعة التجريبية والضابطة لصالح التايكوندو 
 المجموعة التجريبية.

 مصطمحات البحث
 Tai chiالصينية . جيرياضة التاي -
ىي شكل مف أشكاؿ التماريف البطيئة واليادئة وتتسـ بالدائرية والحركات   

 (.:2:3) المتواصمة التي تؤدى في مسارات دائرية
 الإحساس الحركي -

ىو مقدرة الفرد عمى تحديد وضع الجسـ وحالتو وامتداده واتجاىاتو في  
 (316:31الحركة وكذلؾ الوضع الكمي لمجسـ.)

 م: مستوى التعم -
لبة في الاختبار التطبيقي لنياية العاـ انطب درجت انحبنٙ انبحث فٙ بّ ٚمصذ

 في مقرر التايكوندو. )تعريف إجرائي(
 : المهارات الأساسية في رياضة التايكىندو -

ا في البحث الحالي الميارات الأساسية في رياضة التايكوندو بي يقصد
وىي القدماف متلاصقتاف )ماسوجي(،  المقررة عمى طالبات الفرقة الثانية بالكمية

وقفة الانتباه )شاريوت سوجي(، وقفة الاستعداد )بيانيي سوجي(، الوقوؼ في 
وضع الخطوة الأمامية )ابسوجي(، القبضة، التحية، الضربة لأمامية المستقيمة 
بقبضة اليد بمستوى الصدر )مومتنج جيروجي(، الضربة لأمامية المستقيمة 
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الر أس )أولجل جيروجي(، الدفاع عف منطقة الصدر  بقبضة اليد بمستوى 
)مومتنج ماكي(، الدفاع عف منطقة الرأس )أولجل ماكي(، سوناؿ ماؾ تشاجي، 

 .(ائٙجرآري ماكي، اب تشاجي، نارا تشاجي. )تعريف إ
 خطة البحث : 
 منهج البحث : 

بتصميـ مجوعتيف تجريبيتيف إحداىما المنيج التجريبي  ةاستخدمت الباحث
 نظرا لمناسبتو لطبيعة البحث.ريبية والأخرى ضابطة تج

 مجتمع البحث : 
بكمية التربية الرياضية الثانية شتمل مجتمع البحث عمى طالبات الفرقة ا 

 الدراسي( الفصل 7132/ 7136لمبنات جامعة الإسكندرية لمعاـ الجامعي )
  ( طالبة.21:الثاني والبالغ عددىـ نحو )

 عينة البحث: 
( طالبة مف طالبات 81احثة باختيار عينة عمدية قواميا )قامت الب

% مف مجتمع البحث وقد قامت الباحثة 32.17الفرقة الثانية تمثل نسبة 
باستبعاد الطالبات غير المنتظمات والباقيات للإعادة واللاعبات وقد تقسيـ عينة 

% 8.13( طالبة تمثل نسبة 1:البحث إلى مجموعتيف إحداىما تجريبية قواميا )
% 8.13 َطبت تًثم طبنبت( 1:) لٕايٓبمف مجتمع البحث والأخرى ضابطة 

 انبحث يجتًغ يٍ
% مف 6.18تمثل نسبة ( طالبة بالطريقة العشوائية 11كما تـ اختيار ) 

كعينة دراسة استطلاعية لتقنيف الاختبارات المستخدمة في مجتمع البحث 
 البحث.

من  ()التجريبية والضابطة البحث مجموعتيالتكافؤ بين إجراء وقد تم 
 خلال القياسات القبمية مثل:

 الوزف(. –الطوؿ الكمى  – الزمنيمثل )العمر  الأساسيةالمتغيرات  -أ
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 (7ممحق . )التايكوندواختبارات القدرات البدنية الخاصة برياضة  -ب
 (1اختبارات الإحساس الحركي )ممحق  -ج
فقد تـ التأكد في رياضة التايكوندو الميارات الأساسية بالنسبة لمستوى أداء  -د

مف تكافؤ مجموعتي البحث باستبعاد اللاعبات والطالبات الباقيات للإعادة 
فأصبحت جميع الطالبات في عينة البحث الأساسية لـ يدرسف أو يتدربف عمى 

 قبل أداء التجربة  انتبٚكَٕذٔ رٚبضت فٙ الأضبضٛت انًٓبراث
 المتغيرات الأساسية  : -أ
كما تـ  البحث،سجيل العمر الزمني لأقرب سنة لطالبات مجموعتي تـ ت  

 .منيفقياس الطوؿ لأقرب سـ والوزف لأقرب كجـ لكل 
 (1جدول )

 تكافؤ مجموعتي البحث في المتغيرات الأساسية
 اضططاضجات الإحصائيظ

 اضطتعيرات
 ن) اضطجطورظ اضتجريبيظ

 =00) 
=  ن) اضطجطورظ اضضابطظ

ت  (00
 طتودط اضغروق

 حدابي
اظحراف 
 ططياري

طتودط 
 حدابي

اظحراف 
 ططياري

 1.116 1.211 32.811 1.212 32.816 العمر الزمني) سنة(
 :1.71 3.318 318.1:6 3.3:6 318.131 الطوؿ الكمي ) سـ(

 1.171 3.321 63:.18 3.382 18.1:8 الوزف )كجـ(

 3.223=  1.11قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف  (3يتضح مف جدوؿ )

مجموعتي البحث مما يدؿ عمى تكافؤ المجموعتيف في المتغيرات الأساسية قبل 
 تطبيق تجربة البحث.
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"قيد  رياضة التايكوندواختبارات القدرات البدنية المرتبطة بمهارات  -ب 
 (2 ممحقالبحث" )
دنية المرتبطة برياضة في دراسة سابقة بتحديد القدرات البالباحثة قامت  

وقد ثبت صدؽ وثبات ىذه (، 8-2:1والاختبارات الملائمة ليا )التايكوندو 
 الاختبارات عمى عينة مماثمة لعينة الدراسة الحالية

ولمتأكد مف تكافؤ مجموعتي البحث في القدرات البدنية قبل تطبيق  
التجريبية التجربة قامت الباحثة بتطبيق ىذه الاختبارات عمى المجموعتيف 

 والضابطة
 (2جدول )

تكافؤ مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في اختبارات القدرات البدنية قبل 
 تطبيق التجربة

 اضططاضجات الإحصائيظ
 الاختبار

 اضطجطورظ اضتجريبيظ
 (00=  ن)

 اضطجطورظ اضضابطظ
ت  (00=  )ن

 اضطتودط اضغروق
 اضحدابي

 الاظحراف
 اضططياري

 اضطتودط
 اضحدابي

 الاظحراف
 اضططياري

 3.881 26:.1 1.21 1.616 1.11 القوة المميزة بالسرعة -3
 1.227 8.816 31.16 2::.1 31.27 السرعة  -7
 :1.71 :33.21 31.17 3.326 31.17 التوافق -1
 1.131 118.: 11.: 1.128 26.: الرشاقة. -:
 1.121 62.132 28.21 1.372 87.62 التحمل الدوري التنفسي. -1
 1.3:7 17.722 16.62 1.128 12.31 المرونة   -6
 1.113 11.181 :61.8 1.128 61.17 التوازف  -2

 3.223=  1.11قيمة )ت ( الجدولية عند مستوى 
( عػػػػدـ وجػػػػود فػػػػروؽ ذات دلالػػػػة إحصػػػػائية بػػػػيف 7يتضػػػػح مػػػػف جػػػػدوؿ )

مجمػػػوعتي البحػػػث ممػػػا يػػػدؿ عمػػػى تكػػػافؤ المجمػػػوعتيف فػػػي القػػػدرات البدنيػػػة قبػػػل 
 ق تجربة البحث تطبي
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 اختبارات الإحساس الحركي –ج
قامػػػػت الباحثػػػػة بحصػػػػر اختبػػػػارات الإحسػػػػاس الحركػػػػي وعرضػػػػتيا عمػػػػى 

ذات العلاقػػػػة بالميػػػػارات  ت( لتحديػػػػد الاختبػػػػارا3مجموعػػػػة مػػػػف الخبػػػػراء )ممحػػػػق 
 ( يوضح ذلؾ1الأساسية في رياضة التايكوندو وجدوؿ )
 (3جدول )
حركي ذات العلاقة بالمهارات الأساسية آراء الخبراء في اختبارات الإحساس ال

 (5في رياضة التايكوندو )ن=
 زير طواسق طواسق الاختبار

 % تصرار % تصرار
 1.11: 7 61.11 1 الإحساس بالمسافة

 71.11 3 81.11 : ببنتٕازٌ الإحطبش
 71.11 3 81.11 : انحركت أثُبء انجطى بٕضغ الإحطبش

 1.11 1 311.11 1 الإحساس بالزمف
 1.11 1 311.11 1 لإحساس بالاتجاها

 1.11: 7 61.11 1 الإحساس بقوة عضلات الرجميف
 1.11: 7 61.11 1 انظٓر ػضلاث بمٕة الإحطبش

 61.11 1 1.11: 7 الإحساس بالإيقاع الحركي
 61.11 1 1.11: 7 الإحساس بقوة عضلات القبضة

 1.11: 7 61.11 1 الإحساس العضمي الحركي

( استقرت الباحثة عمى اختيار الاختبارات 1ئج جدوؿ )وبناء عمى نتا 
% وبذلؾ أصبحت اختبارات الإحساس 81التي لاتقل نسبة الموافقة عمييا عف 

 (:1الحركي المستخدمة في البحث ىي )ممحق 
 (321:33ثواف() 31الإحساس بالزمف ) .3
 (33::32الإحساس بالاتجاه: المشي في الممر ) .7
 (112:2اس المعدؿ )الإحساس بالتوازف: اختبار ب .1
 (3::36الإحساس بوضع الجسـ أثناء الحركة ) .:
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 بالإحساس الحركيقياس صدق الاختبارات الخاصة 
عػف طريػق مقارنػة  Empirical validity تػـ حسػاب الصػدؽ التجريبػي

 رباع الأدنى لطالبات العينة الاستطلاعية رباع الأعمى والإالإ
 (4جدول )
لاختبارات  عمى والإرباعي الأدنىدلالة الفروق بين الإرباعي الأ

 (33)ن= الإحساس الحركي
 اضططاضجات الإحصائيظ

 
 الاختبار

 (8=ن) ىالأدظ الإرباع (8=ن) ىالأرض الإرباع
 اضطتودط طان ويتظياختبار 

 اضحدابي
 الاظحراف
 اضططياري

 اضطتودط
 اضحدابي

 الاظحراف
 (P)الدلالة U اضططياري

( ثٕاٌ 31) ببنسيٍ الإحطبش
 1.113 1.111 1.726 18.21 1.2:7 76.61 (انسيٍ يتٕضط)

الإحساس بالاتجاه: المشي في 
 1.113 1.111 81:.1 1.87 1.113 3.21 الممر )درجة(

الإحساس بالتوازف: اختبار 
 1.113 1.111 1.117 11.21 2.1:1 11.11 باس المعدؿ )درجة(

الإحساس بوضع الجسـ أثناء 
 1.113 1.111 1.111 71.21 7.826 11.31 الحركة )درجة(

( وجػػػود فػػػػروؽ ذات دلالػػػة إحصػػػائية بػػػيف الإربػػػػاعي :يتضػػػح مػػػف جػػػدوؿ )
اختبػػارات ( فػػي جميػع p >1.11 (( حيػػث1.11الأعمػى والأدنػى عنػػد مسػتوى )

ممػػػػا يػػػػدؿ أف الاختبػػػػارات صػػػػادقة وتميػػػػز بػػػػيف المسػػػػتويات الإحسػػػػاس الحركػػػػي 
 المختمفة.

 ثبات الاختبارات :  
وذلؾ عمى نفس  الإحساس الحركيملات الثبات الاختبارات تـ إيجاد معا  

وتػػـ حسػػاب الثبػػات عػػف طريػػق  طالبػػة( 71)العينػػة الاسػػتطلاعية والتػػي قواميػػا 
وحسػػػاب معامػػػل الارتبػػػاط بػػػيف  أسػػػبوعإعػػػادة تطبيػػػق الاختبػػػارات بفاصػػػل زمنػػػي 

 التطبيقيف. 
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 (5جدول )
ارات "قيد الخاصة بالمهالإحساس الحركي معاملات الثبات لاختبارات 

 (33)ن =  البحث"
 اضططاضجات الإحصائيظ

 
 الاختبار

 ططاطل الارتباط اضتطبيق اضثاظي اضتطبيق الأول

بين 

 اضتطبيػين )ر(
 اضطتودط
 اضحدابي

 لاظحراف
 اضططياري

 اضطتودط
 اضحدابي

 الاظحراف
 اضططياري

 31) ببنسيٍ الإحطبش
 *.2.89 8.0.0 02.22 8.0.9 08.92 ثواف( )متوسط الزمف(

الإحساس بالاتجاه: المشي 
 *0...2 ..2.8 .... 00..2 2... في الممر )درجة(

الإحساس بالتوازف: اختبار 
 *2.899 00..2. ....0 ....2. ....0 باس المعدؿ )درجة(

الإحساس بوضع الجسـ 
 *2.998 90... 00.22 .0... ...02 أثناء الحركة )درجة(

 (1.163جدولية = قيمة ر ال) 1.11* داؿ إحصائياً عند 
( أف معاملات الارتباط بيف التطبيق الأوؿ 1يتضح مف جدوؿ ) 

ولمتأكد مف  والتطبيق الثاني دالة إحصائياً مما يدؿ عمى ثبات ىذه الاختبارات.
قبل تطبيق التجربة اختبارات الإحساس الحركي تكافؤ مجموعتي البحث في 

 عتيف التجريبية والضابطةقامت الباحثة بتطبيق ىذه الاختبارات عمى المجمو 
 (6جدول )

الإحساس تكافؤ مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في اختبارات 
 قبل تطبيق التجربة الحركي

 اضططاضجات الإحصائيظ
 

 الاختبار

 اضطجطورظ اضتجريبيظ
 00=  ن

 ضطجطورظ اضضابطظا
 ت 00=  ن

 اضطتودط اضغروق
 اضحدابي

 الاظحراف
 اضططياري

 اضطتودط
 ياضحداب

 الاظحراف
 اضططياري

 31) ببنسيٍ الإحطبش
 1.171 1.182 72.318 1.116 78.21 (انسيٍ يتٕضط( )ثٕاٌ

الإحساس بالاتجاه: 
 3.732 1.113 3.127 1.173 3.11 المشي في الممر )درجة(
الإحساس بالتوازف: اختبار 

 3.367 37.728 3.117: 37.123 12.11 باس المعدؿ )درجة(
سـ الإحساس بوضع الج
 1.117 182.: 72.621 111.: 11.11 أثناء الحركة )درجة(

 3.223=  1.11قيمة )ت ( الجدولية عند مستوى 
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( عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف 6يتضح مف جدوؿ )
اختبارات الإحساس مجموعتي البحث مما يدؿ عمى تكافؤ المجموعتيف في 

 قبل تطبيق تجربة البحث الحركي 
 هزة المستخدمة في البحثالأدوات والأج

 الأجهزة المستخدمة في البحث 
 .جياز الريستامتر لقياس الطوؿ -3
 ميزاف طبي معاير لقياس الوزف  -7
  :أدوات البحث 
 (ةالباحث إعداد) .التايجي المقترحبرنامج تمرينات  -3
 (1اختبارات الإحساس الحركي )ممحق  -7
 في نياية الفصل الدراسي لتقييـ  استخدمت الباحثة نتائج الاختبار التطبيقي -1

 رياضة التايكوندو. الميارات الأساسية فيمستوى أداء      
 المقترح التايجيبرنامج تمرينات 

تـ تحديد خطوات البرنامج بالرجوع لمدراسات النظرية والمراجع العممية 
 التايكوندووالدراسات السابقة المرتبطة بوضع برامج تعميمية في مجاؿ 

( 3وخبراء التايجي )ممحق تدريس اللات الشخصية لبعض أعضاء ىيئة والمقاب
 وقد مر البرنامج بالخطوات الآتية: 
 )أ( تحديد الهدف العام لمبرنامج:

 الثانيةالبرنامج ىو إعداد مجموعة مف التمرينات لطالبات الفرقة ىدؼ 
الميارات الأساسية في أداء الإحساس الحركي ومستوى بالكمية لرفع مستوى 

 رياضة التايكوندو. 
 )ب( الأسس التي يقوم عميها البرنامج: 

تتطمب العممية التعميمية مراعاة بعض الأسس التي تساعد في تحقيق          
 : يما يمالأىداؼ التربوية والتعميمية بفعالية وكفاءة فتشمل عمى 



 

 

                                                                                                                      728   

 طجضظ أديوط ضطضوم وسظون اضتربيظ اضرياضيظ

 

 ( :التايجي )ممحق تحديد برنامج تمرينات  -3
الفترة الزمنية الملائمة لمبرنامج تبعا لمدراسات السابقة كدراسة  تـ تحديد -7

وبالعرض ( 33( )7112)نيمة عبد العظيـ Liang (7113( )38 )ليانج 
أسبوع  37وكانت الفترة الزمنية ثلاثة شيور أي ( 3عمى الخبراء )ممحق 

 وحدة.  37بواقع 
دة التعميمية عمى اتساـ البرنامج التعميمي بمبدأ الشموؿ بحيث تشتمل الوح -1

 الطالبات.مجموعة مف التمرينات المتنوعة لإثارة دافعية 
 يتناسب البرنامج مع خصائص عينة البحث. -:
كما روعي في البرنامج مبدأ التدرج حيث يراعى التدرج في أداء التمرينات  -1

 مف السيل إلى الصعب.
  (.انرٚبضٙ )الزى أداء التمرينات بملابس تسمح بحرية الحركة  -6
 الأداء.اة عوامل الأمف والسلامة لمطالبات أثناء مراع -2

 )ج( تحديد محتوى البرنامج : 
محتوى البرنامج التعميمي مع ما يحققو البرنامج مف رفع  تحديدتـ 

 مستوي الأداء لمطالبات بناءا عمى آراء الخبراء عمى النحو التالي:
 التػايجيات تقسيـ محتوى البرنامج إلػى وحػدات تعميميػة تتضػمف أداء تمرينػ -

 .بالتدريج
وفػػػػى أي جػػػػزء مػػػػف المحاضػػػػرة يمكػػػػف  التػػػػايجيتحديػػػػد زمػػػػف أداء تمرينػػػػات  -

 .تطبيقيا
تػوب( عمػى الطالبػات وذلػؾ  انلاة)مف خػلاؿ  االتايجيتـ عرض تمرينات  -

 لتوضيح بعض المفاىيـ.
 راعاة الفروؽ الفردية بيف الطالبات.م -
 ليف. التايجيىمية ممارسة زيادة دوافع التعمـ لدى الطالبات بتوضيح أ  -

 وقد تم تقسيم الوحدة التعميمية إلى الأجزاء الآتية : 
( التػايجي)جزء الإحماء العاـ والإحماء الخاص باسػتخداـ تمرينػات  المقدمة -1

 ؽ. (1: -11بزمف )
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( 1:تثبيػػت ميػػارة سػػابقة( بػػزمف) –الجػػزء الأساسػػي )تعمػػيـ الميػػارة الجديػػدة  -2
 ؽ. 

 ( ؽ.1بزمف)الجزء الختامي  -3
( أسموب تنفيذ الوحدة التدريبية لممجموعتيف 2ويوضح جدوؿ )

 التجريبية والضابطة
 (7جدول )

 تنفيذ الوحدة التعميمية لممجموعتين التجريبية والضابطةل نموذج
ظوع 

 الإرداد
 اضطجطورظ اضضابطظ اضطجطورظ اضتجريبيظ

طريػظ  اضزطن
 اضتظغيذ

طريػظ  اضزطن
 اضوحدة اضتظغيذ

 وضىالأ
 واضثاظيظ

 اضوحدة
 اضثاضث
 واضرابطظ

 اضوحدة
 اضخاطدظ

 إضى اضثاظيظ
 رذر

جسء تًٓٛذ٘ 

 ُٔٚمطى إنٗ: 

 الإحًبء  -أ

 

 

 ق02

 

 

 ق51

 

 

 ق52

إحًبء ػبو نتٓٛئت 

أجٓسة انجطى 

 انًختهفت

َفص الأضهٕة  ق52

 انتمهٛذ٘ انًتبغ

الإػذاد -ة

انبذَٙ 

 انخبص

إػذاد خبص  ق01 ق02 ق01

ببضتخذاو 

 ث انتبٚجٙتًرُٚب

إػذاد بذَٙ  ق01

خبص نهًٓبرة 

انتٙ ٚتى تؼهًٓب 

بُفص الأضهٕة 

 انتمهٛذ٘ انًتبغ

انجسء 

 انرئٛطٙ 

يراجؼت بؼض  - ق02 ق02 ق02

يٓبراث 

انتبٚكَٕذٔ انتٙ تى 

 تؼهًٓب.

تؼهٛى إحذٖ  -

يٓبراث 

انتبٚكَٕذٔ طبمبً 

نًمرر انتبٚكَٕذٔ 

ببنفرلت انثبَٛت 

 ببنكهٛت.

َفص الأضهٕة  ق02

 هٛذ٘ انًتبغانتم

انجسء 

 انختبيٙ

يًبرضت تًرُٚبث  ق1 ق1 ق1

 انتبٚجٙ

تًرُٚبث انتٓذئت  ق1

 ببلأضهٕة انتمهٛذ٘



 

 

                                                                                                                      111   

 طجضظ أديوط ضطضوم وسظون اضتربيظ اضرياضيظ

 

( يوضح برنامج تمرينات التايجي بجزء الإعداد البدني 8وجدوؿ )
 الخاص بالوحدات التعميمية

 (8جدول )
 التايجي بجزء الإعداد البدني الخاص بالوحدات التعميميةبرنامج 

 (0)طضحق  رشم اضتطرين اضوحدات
3 3 ،7 ،1 
7 3 ،7 ،1 
1 : ،1 ،6 
: : ،1 ،6 
1 2 ،8 
6 2 ،8 
2 3 ،7 ،1 ،2 ،8 
8 3 ،7 ،1 ،2 ،8 
2 3 ،7 ،: ،1 ،6 
31 7 ،1 ،: ،1 ،6 
33 : ،1 ،6 ،2 ،8 
37 : ،1 ،6 ،2 ،8 

 الدراسة الأساسية : تطبيق 
مػػػف العػػػاـ الجػػػامعي اني الثػػػتػػػـ إجػػػراء ىػػػذه الدراسػػػة فػػػي الفصػػػل الدراسػػػي  

(7136/7132).  
 )أ( القياسات القبمية : 

 تـ إجراء القياسات القبمية لمجموعتي البحث في: 
  .القدرات البدنية -
 .الإحساس الحركي -
 ( تطبيق البرنامج : ب)
عمى المجموعة تمرينات التايجي تـ تطبيق البرنامج المقترح باستخداـ   

وحدة بواقع  بوعاً أس 37حيث استغرؽ البرنامج  طالبة 1:التجريبية وعددىا 
 أسبوعياً.تعميمية 

 كمية التربية الرياضية لمبنات جامعة الإسكندرية.  مكان التطبيق:



 

 

                                                                                                                      113   

 طجضظ أديوط ضطضوم وسظون اضتربيظ اضرياضيظ

 

 ( القياسات البعدية:  ج)
طبقت الباحثة اختبارات بعد الانتياء مف المدة المحددة لتنفيذ البرنامج 

ر التطبيقي في نياية الفصل استخدمت نتائج الاختباالإحساس الحركي، كما 
الميارات الأساسية في رياضة التايكوندو كقياس الدراسي لتقييـ مستوى أداء 

 بعدي وتـ التقييـ عف طريق ثلاث محكمات مف أعضاء ىيئة التدريس. 
 المعالجات الإحصائية : 

 الانحراؼ المعياري. -   .المتوسط الحسابي -
 اط بيرسوف معامل ارتب -   .ماف ويتنياختبار  -
 اختبار ت الفروؽ بيف المتوسطات  -

 عرض ومناقشة النتائج : 
( الفروؽ بيف مجموعتي البحث التجريبية 31(، )2يوضح جدوؿ ) 

والضابطة في نتائج اختبارات الإحساس الحركي ومستوى أداء الميارات 
الأساسية في رياضة التايكوندو طبقا لدرجات الاختبار التطبيقي في نياية 

 صل الدراسي.الف
 (9)جدول 

مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في اختبارات دلالة الفروق بين 
 تطبيق التجربةبعد  الإحساس الحركي

 اضططاضجات الإحصائيظ
 

 الاختبار
 اضطجطورظ اضتجريبيظ

 00ن = 
 اضطجطورظ اضضابطظ

 ت 00ن = 
 اضطتودط اضغروق

 اضحدابي
 الاظحراف
 اضططياري

 اضطتودط
 اضحدابي

 الاظحراف
 اضططياري

 31الإحساس بالزمف )
 *711.:- 111.: 36.61 133.: 1:.37 ثواف( )متوسط الزمف(

الإحساس بالاتجاه: 
 *31.178 :3.32 1.37 3.111 6.11 المشي في الممر )درجة(

الإحساس بالتوازف: اختبار 
 *7:1.:3 31.113 21.:1 36.2:6 81.67 باس المعدؿ )درجة(

لجسـ الإحساس بوضع ا
 *11.171 :1.88 12.33 112.:3 81.67 أثناء الحركة )درجة(

      ( 3.223قيمة ت  الجدولية = ) 1.11* داؿ إحصائياً عند 



 

 

                                                                                                                      117   

 طجضظ أديوط ضطضوم وسظون اضتربيظ اضرياضيظ

 

0.00

10.00

20.00

30.00

40.00

50.00

60.00

70.00

80.00

90.00

                  
                                         

                                       
                                   

                   

                

 
 ( متوسطات مجموعتي البحث في اختبارات الإحساس الحركي بعد التجربة1شكل )

بيف مجموعتي البحث بعد فروؽ ( أف ال3وشكل )( 2يتضح مف جدوؿ ) 
مما يدؿ نامج في نتائج اختبارات الإحساس الحركي دالة إحصائياً تطبيق البر 

 تفوؽ المجموعة التجريبية التي استخدمت برنامج تمرينات التايجي.عمى 
وتعزو الباحثة تفوؽ المجموعة التجريبية عمى المجموعة الضابطة في  

 متغيرات الإحساس الحركي بعد التجربة إلى أثر البرنامج المقترح لتمرينات
التايجي التي تعمل عمى تحسيف أداء الجياز العصبي مما يؤثر عمى عممية 
الإحساس الحركي، وتتفق ىذه النتائج مع أف رياضة التايجي تعتبر تمريف 
مثالي بدني عقمي لمصحة والاسترخاء، والتوازف والمرونة والتأمل ، والقوة والدافع 

تركيز ، وينتج عنيا الشعور عف النفس والتغمب عمى الإجياد والتوتر وتحسيف ال
بالاسترخاء والحيوية، وأف تمرينات الاسترخاء مف أىـ التمرينات التي تنمي 
الإحساس الحركي لأنيا تعمل عمى استرخاء العضلات مما يؤدي إلى سرعة 
إمدادىا بالدـ، الأمر الذي ينتج عنو زيادة القدرة عمى العمل وتحسيف الاستجابة 

 ( 11:8(  )738:36الحركية)
وتتفق ىذه النتائج أيضاً مع نتائج دراسة كل مف جاكوبسوف وآخروف  

Jakobson et al (3222) (32 ياف ،)Yan (3228( )32 نيمة عبد ،)
( التي أشارت إلى التأثير الإيجابي لتمرينات التايجي في 33( )7112العظيـ )

 تحسيف متغيرات الإحساس الحركي.
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توجد فروق دالة إحصائياً في ص عمى: "وبهذا يتحقق الفرض الأول الذي ين
بعد تطبيق التجربة بين المجموعة التجريبية متغيرات الإحساس الحركي 

 "والضابطة لصالح المجموعة التجريبية
 (13جدول )

دلالة الفروق بين مجموعتي البحث في مستوى المهارات الأساسية في 
 رياضة التايكوندو بعد تطبيق التجربة

 ئيظاضططاضجات الإحصا
 

 
 اضطؼارات الأداديظ

 اضطجطورظ اضتجريبيظ
 00ن = 

 اضطجطورظ اضضابطظ
 ت 00ن = 

 اضطتودط اضغروق
 اضحدابي

 الاظحراف
 اضططياري

 اضطتودط
 اضحدابي

 الاظحراف
 اضططياري

 *0.050 2.201 0.40 2.020 0.54 انمذيبٌ يتلاصمتبٌ )يبضٕجٙ(

 5.020 2.250 0.44 2.022 0.50 ٔلفت الاَتببِ )شبرٕٚث ضٕجٙ(

 *.0.44 2.2.4 0..0 2.0.2 0.54 ٔلفت الاضتؼذاد )بٛبَٓٙ ضٕجٙ(

انٕلٕف فٙ ٔضغ انخطٕة 

 *0.020 2.202 4..0 2.021 0.54 الأيبيٛت )ابطٕجٙ(

 *0.545 2.215 0.42 2.052 0.01 انمبضت

 *0.2.0 2.210 4..0 2.010 0.50 انتحٛت

انضربت لأيبيٛت انًطتمًٛت 

ٖ انصذر بمبضت انٛذ بًطتٕ

 *04..0 2.204 2..0 2.022 0.54 )يٕيتُج جٛرٔجٙ( 

انضربت لأيبيٛت انًطتمًٛت 

بمبضت انٛذ بًطتٕٖ انر أش 

 *0.025 2.455 0.20 2.012 .0.0 )أٔنجم جٛرٔجٙ( 

انذفبع ػٍ يُطمت انصذر 

 *0.202 2.422 0..0 2.020 0.05 )يٕيتُج يبكٙ(

انذفبع ػٍ يُطمت انرأش 

 *0.051 2.400 ...0 2.014 0.52 )أٔنجم يبكٙ(

 *0.500 2.412 0.41 2.042 0.20 ضَٕبل يبن تشبجٙ

 *0.505 2.102 4..0 2.045 .0.2 آر٘ يبكٙ

 *0.014 2.101 4..0 2.0.2 0.50 اة تشبجٙ

 *0.054 2.100 0.45 2.012 0.05 َبرا تشبجٙ

 (3.223الجدولية =   تقيمة ) 1.11* داؿ إحصائياً عند 
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 وسطات مجموعتي البحث في مستوى أداء المهارات الأساسية ( مت2شكل )

 في رياضة التايكوندو بعد التجربة
بػػيف مجمػػوعتي البحػػث فػػروؽ ( أف ال7وشػػكل )( 31يتضػػح مػػف جػػدوؿ )

بعد تطبيػق البرنػامج فػي مسػتوى الميػارات الأساسػية فػي رياضػة التايكونػدو دالػة 
تفػوؽ المجموعػة التجريبيػة التػي  مما يدؿ عمػىإحصائياً )فيما عدا وقفة الانتباه( 

 استخدمت برنامج تمرينات التايجي.
اسػػتخداـ برنػػامج تمرينػػات  ثػػة تفػػوؽ المجموعػػة التجريبيػػة إلػػىالباح وترجػػع

الػذي سػاعد عمػػى تحسػيف الإحسػاس الحركػػي وبالتػالي رفػع مسػػتوى أداء  التػايجي
 الميارات الأساسية في رياضة التايكوندو.

 "الفتواح عبود أحمود العولا أبوو"إليػو  أشار ما مع الدراسة ىذه نتائج وتتفق
ٗ  الاتجػاه بزيػادة يتميػز والتعمػيـ الحػديث التػدريب ( أف3222) التخصصػية  إنى

Specific النشػاط نػوع فػي التخصصػي الأداء عمػى متطمبػات وبػالتركيز 
 خطػط لكػل الإعػداد الخاصػة تمرينػات حجػـ ازداد ذلػؾ عمػى وبنػاء الرياضػي
 غيػر الوسػائل اسػتخداـ انتشػار بازديػاد أنػو أيضػا ضػيفوي والتعمػيـ، التػدريب

 الأجيػزة مثػل لمرياضػي الوظيفيػة الإمكانػات مػف الاستفادة فاعمية التقميدية تزداد
-7::3العضػمية ) القوة مستوي  لزيادة والتعميـ عمي المرتفعات والتدريب الحديثة

31) 
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 جًؼىىت صىىلا  فبطًىىت يىىٍ كىىم دراضىىت َتىىبئج يىىغ انُتىىبئج ْىى ِ ٔتتفىىك
ٗ  أشبرث ٔانتٙ( 37( )7112) الله ػبذ َٓهت ٔ( 6)(  7112)  اضىتخذاو  أٌ إنى

 رٚبضتٙ انًٓبر٘ فٙالأداء  يطتٕٖ ػهٗ إٚجببٛب أثر انتبٚجٙ تذرٚببث برَبيج
 . والكاراتيو انتبٚكَٕذٔ

( مػػف أف 7131وتتفػػق ىػػذه النتػػائج أيضػػاً مػػع مػػا يشػػير إليػػو قاسػػـ لػػزاـ )
تػػؤدي إلػػى تغيػػرات نسػػبية فػػي قػػدرة الفػػرد النمػػو بالقػػدرة عمػػى الإحسػػاس الحركػػي 

  (731:2عمى الأداء المياري )
 Schmidt & Leeوتتفػػػق أيضػػػاً مػػػع مايشػػػير إليػػػو شػػػميدت ولػػػي  

( أف المستقبلات الحسية الموجودة بالعضػلات والأوتػار والمفاصػل تقػوـ 7131)
بإرسػػاؿ إشػػارات عصػػبية حسػػية تحمػػل معمومػػات عػػف مػػدى تقصػػير العضػػمة أو 

عػػف مػػدى توترىػػا وارتخائيػػا، وعػػف سػػرعة الانقبػػاض العضػػمي وقوتػػو، إطالتيػػا، و 
وعػػػف أوضػػػاع أجػػػزاء الجسػػػـ المختمفػػػة ككػػػل، وعػػػف التغيػػػرات الحاصػػػمة فػػػي ىػػػذه 
الأجػػزاء، وعػػف دقػػة الحركػػة فػػي الفػػراغ المحػػيط وزمػػف أدائيػػا، بػػذلؾ تسػػاعد ىػػذه 
المعمومػػػات عمػػػى دقػػػة تقػػػدير اللاعػػػب لػػػلأداء الحركػػػي مػػػف خػػػلاؿ تحكػػػـ الجيػػػاز 

تقانيػػػػػػا فػػػػػػي أثنػػػػػػاء عمميػػػػػػات الػػػػػػتعمـ ا لعصػػػػػػبي فػػػػػػي أداء الحركػػػػػػات المكتسػػػػػػبة واا
 (.32الحركي)

توجوود  وممووا سووبق يتحقووق صووحة الفوورض الثوواني الووذي يوونص عمووى: "
بعد المهارات الأساسية في رياضة التايكوندو فروق دالة إحصائياً في مستوى 

عووووة تطبيووووق التجربووووة بووووين المجموعووووة التجريبيووووة والضووووابطة لصووووالح المجمو 
 ".التجريبية

 الاستخلاصات :
فػػػػي تحسػػػػيف متغيػػػػرات إيجػػػػابي  المقتػػػػرح تػػػػأثيرالتػػػػايجي برنػػػػامج تمرينػػػػات ل -3

بكميػػػة التربيػػػة الرياضػػػية لمبنػػػات الثانيػػػة لطالبػػػات الفرقػػػة الإحسػػػاس الحركػػػي 
 جامعة الإسكندرية
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مسػتوى أداء  فػي تحسػيفإيجػابي  المقتػرح تػأثيرالتػايجي برنامج تمرينػات ل -7
بكميػػة التربيػػة الثانيػػة لطالبػػات الفرقػػة ية فػػي رياضػػة التايكونػػدو الميػػارات الأساسػػ

 الرياضية لمبنات جامعة الإسكندرية.
 تاسعاً: التوصيووات :

عامة ورياضة المقترح في المجاؿ الرياضي التايجي تمرينات تطبيق برنامج  -3
لما لو مف تأثير إيجابي عمػى  رفػع مسػتوى الأداء التايكوندو بصفة خاصة 

 ري.الميا
 في رياضات أخرى.تمرينات التايجي مشابية تتناوؿ  دراساتإجراء  -7
 ى خػر الأضمف مقررات الأنشطة الرياضية  التايجي ضرورة إدخاؿ تمرينات  -1

 .بالكمية لرفع مستوى الأداء المياري 
وأىميػة ممارسػػتيا فػي جميػػع الأنشػػطة  التػػايجينشػر الػػوعي بأىميػة تمرينػػات  -:

 .ميات التربية الرياضية بجميورية مصر العربيةالرياضية عمى مستوى ك
 (( عـــــــــــــــــــــــــــــاضطراج)) 

 اضطراجع اضطربيظأولًا:
المدخل التطبيقي لمقيػاس فػي المياقػة البدنيػة.  :(2333) سلام أحمد إبراهيم -1

 الإسكندرية: منشأة المعارؼ. 
التػدريب والرياضػة. فسػيولوجيا  :(1999الفتواح ) عبود أحمود العولا أبوو -2

 العربي. الفكر دار القاىرة:
المبػػػادلأ الأساسػػػية  :(2338خالووود ب لبيوووب  يحيوووى الصوووادق محموووود ) -3

 لرياضة التايكوندو. القاىرة: دار المعارؼ.
عمػـ الػنفس فػي الرياضػة. عمػاف: دار  :(2313عبد الستار جبوار الضومد ) -4

 الخميج لمنشر والطبع.
تأثر اسػتخداـ الخػرائط المعرفيػة عمػى سػرعة تعمػـ  :(2312غادة عمر ب ) -5

الميػػػػارات الأساسػػػػية وتقيػػػػيـ الػػػػذات فػػػػي رياضػػػػة التايكونػػػػدو. 
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 نطريػػػػػػػػات وتطبيقػػػػػػػػات، كميػػػػػػػػػة التربيػػػػػػػػة الرياضػػػػػػػػية لمبنػػػػػػػػػيف،
 7178ػ ص 21ع  الإسكندرية،

تأثير برنامج بدني عقمي باستخداـ تمرينات  :(2339فاطمة صلاح جمعة ) -6
بعػػػػض متغيػػػػرات الإحسػػػػاس الحركػػػػي  التايتشػػػػي عمػػػػى تنميػػػػة

ومستوي أداء البومزا في رياضة التايكوندو )رسالة ماجسػتير 
 غير منشورة(، كمية التربية الرياضية، جامعة الزقازيق.

موضػػوعات فػػي الػػتعمـ الحركػػي. عمػػاف:  :(2313قاسووم لووزام حسووين صووبر) -7
 دار الخميج لمنشر والطبع.

عمميػة والعمميػة لمتمرينػات والتمرينػات الأسػس ال :(1997ليمي حامد زهوران ) -8
 الفنية. القاىرة: دار الفكر العربي، القاىرة

اختبػػػػػارات الأداء  :(1994ب حسووووون عووووولاوي  نصووووور الووووودين رضووووووان ) -9
 ، القاىرة: دار الفكر العربي.1الحركي، ط

التايكونػدو  :(2313محروسة عمى حسن  وفاء درويش  صباح صوقر ) -11
ق. الطبعػػػة الثالثػػة. الإسػػكندرية: شػػػركة بػػيف النظريػػة والتطبيػػ

 المشرؽ لمطباعة.
تػػأثير تمرينػػات التايشػػي عمػػي تنميػػة  :(2337نهمووة عبوود العظوويم إبووراهيم) -11

بعػػػػػض متغيػػػػػرات الإحسػػػػػاس الحركػػػػػي ومسػػػػػتوى الأداء فػػػػػي 
التمرينػػػػات )رسػػػػالة ماجسػػػػتير غيػػػػر منشػػػػورة(، كميػػػػة التربيػػػػة 

 الرياضية لمبنات، جامعة الزقازيق، مصر.
تػػػأثير تػػػػدريبات التايتشػػػي عمػػػى عنصػػػػر  :(233نهموووة عبووود   عموووورو ) -12

التػػػػوازف لػػػػدى لاعبػػػػات الكاتػػػػا فػػػػي رياضػػػػة الكاراتيػػػػو )رسػػػػالة 
ماجسػػػػتير غيػػػػر منشػػػػورة(. كميػػػػة التربيػػػػة الرياضػػػػية لمبنػػػػات، 

 .جامعة حمواف
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الملاكمػة أسػس نظريػة وتطبيقػات عمميػة.  :(2335يحيى السيد الحاوي ) -13
 لزقازيق.الزقازيق: جامعة ا

 – 7سمسػػػمة أسػػاليب رياضػػػة الوشػػػو الدوليػػػة  :(1999يحيوووى فووووزي ب ) -14
 .بٕنٙأسموب التايجي شواف، القاىرة: مكتبة مد

 اضطراجع الأجظبيظثاظياً: 
15- Brudnak, M., Dundero, D., & Van Hecke, F. (2002). 

Are the `hard' martial arts, such as the 

Korean martial art, TaeKwon-Do, of benefit 

to senior citizens? Medical Hypotheses, 59 

(4), 485-491. doi:10. 1016/s0306- 9877 (02) 

00203-7 

16- Chinglan, J,m , Shil Lai & Su-Yuan Chen (2002). 

Taichi Chuan Ancient Wisdom on Exercises 

and Health Promotion, Sport Med 32(4), 

217-224. 

17- Jacobson B.H, Chen H.C., Cashele & Guerrer 

(1997). The effect of Tai Chi Chuan training 

on balance, kinesthetic sense, and strength. 

Percept Mot Skills 84 (1),  27-33. 

18- Liang, Y . W(2001).: Effects of exercises for Taiji quan 

of many years on cardiopulmonary function 

on senior people, journal of physical 

education Chanqzhou, PRC. 
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19- Schmidt, R. A., & Lee, T. D. (2013). Motor learning 

and performance: From principles to 

application (5th ed.). Champaign, IL: Human 

Kinetics. 

20- Yan, J. H (1998). Taichi Practice improves senior 

citizens balance and arm movement control, 

Journal of aging and physical activity, 6, 

p271-284. 

 

 

 
  


