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ومستوي أداء الركلات اليجومية المركبة  الفسيولوجيةمتغيرات الثير تدريبات الكارديو عمى بعض أت
 لدي لاعبات التايكوندو

 

 فاطمة صلاح جمعة أحمد
 بقسـ الرياضات المائية ك المنازلاتاستاذ مساعد 

 بکمية التربية الرياضية بنات جامعة الزقازيؽ
 مقدمة ومشكمة البحث:

يرتبط التدريب الرياضي بنظريات كأسس العمكـ الأخرل كيعتمد عمييا في تشكيؿ معارفو 
الأخرل كمعمكماتو كطرقو المتنكعة، كبيذا فالتدريب الرياضي ىك محصمة ذلؾ المزيج مف العمكـ 

ييدؼ إلى الكصكؿ باللاعبات إلى المستكيات الرياضية العالية إعتمادان عمى الأسمكب العممي، كمف 
ىذا المنطمؽ يتـ إعداد اللاعبات مف جميع الجكانب البدنية كالميارية كالخططية كالفسيكلكجية 

رياضي ممكف في  كالنفسية إعدادان متكازنا متكاملان شامؿ كمحاكلة الكصكؿ بيـ إلى أعمى مستكل
  (3 :36النشاط الرياضي التخصصي. )

كمما لا شؾ فيو أف لكؿ نشاط رياضي مميزات تميزه عػف ييػره مػف الأنشػطة الأخػرل حيػث  
تمعػػب المياقػػة البدنيػػة دكران فعػػالان فػػي ىػػذا النشػػاط كتحتػػؿ القػػدرات البدنيػػة القاعػػدة العريضػػة كالأساسػػية 
لمكصكؿ إلػى الأدا  الميػارل الجيػد، حيػث يتكقػؼ مسػتكل الميػارات الرياضػية بصػفة عامػة عمػى مػا 
يتمتػع بػو اللاعػب مػف تمػؾ القػدرات ذات العلاقػة بالميػارة، كعمػى ذلػؾ تعمػؿ طػرؽ التػدريب المختمفػػة 

  (643:73)عمى الارتقا  بمستكل تمؾ القدرات مف خلاؿ ديناميكية العمؿ عمى مككنات التدريب. 
ضػية كما أف تييئة اللاعبة بدنيان لمكاجية متطمبات النشاط الرياضي تعػد أحػد الكاجبػات الريا 

الرئيسػػية لعمميػػة التػػدريب الرياضػػي كالتػػي تػػددل إلػػى التقػػدـ بالحالػػة التدريبيػػة للاعبػػة كالكصػػكؿ إلػػى 
  (58 :53)المستكيات العالية في النشاط الرياضي التخصصي. 

كتعػػػد الفكرمػػػة الرياضػػػية أعمػػػى معػػػدلات تطػػػكير حالػػػة اللاعبػػػة التدريبيػػػة حيػػػث تصػػػؿ إلييػػػا        
كمتتابعػػة مػػف بػػرامج كخطػػط التػػدريب المبنيػػة عمػػى أسػػس كمبػػاد  التػػدريب  اللاعبػػة بعػػد فتػػرة طكيمػػة

الرياضػػػي، حيػػػث أف تطبيػػػؽ ىػػػذه البػػػرامج كالخطػػػط يضػػػمف الارتفػػػاع فػػػي مسػػػتكل الحالػػػة التدريبيػػػة 
 (>:7:8) كتحقيؽ الفكرمة الرياضية.

ميػارات أنػو لا يسػتطيع اللاعػب الأدا  الأملػؿ لم م(>533عمي البيك، عماد عبااس)كيتفؽ كلان مف 
الحركيػة الأساسػػية لمنشػاط الػػذم يمارسػو مػػا لػـ يتمتػػع بالقػدرات البدنيػػة الضػركرية التػػي يتطمبيػا تنفيػػذ 
الميػػػارة كأف اسػػػتخداـ التمرينػػػات التػػػي تتشػػػابو فػػػي تككينيػػػا الحركػػػي مػػػع الحركػػػات التػػػي تػػػددم ألنػػػا  

التدريبيػة كأف تكػرار  المنافسة يعتبر بملابة إعداد مباشر للاعب كاحدم كسائؿ تطػكير حالػة اللاعػب
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أدا  الميػػػارة فػػػي المكاقػػػؼ المشػػػابية لمكاقػػػؼ المبػػػاراة تمعػػػب دكر رئيسػػػي فػػػي تنميػػػة القػػػدرات البدنيػػػة 
 ( 327: 32الخاصة بيذه الميارات. )

كرياضة التايككندك مف الألعاب النزالية ذات الشدة المرتفعة علاكة عمى المستكم الفني 
كالتي تتطمب مف اللاعب كجكد قدرات بدنية كفسيكلكجية خاصة المرتفع كالمتزامف مع أدا  منافس 

 ( 4: 37كذلؾ في كقت قصير حيث أف زمف الجكلة دقيقتاف )
كالإعداد البدني الخاص برياضة التايككندك لا يقتصر دكره عمى رفع الكفا ة البدنية فقط بؿ 

ى المستكم الفني كالخططي لو دكرا ىاما في رفع الكفا ة الفسيكلكجية كالذم يدلر بشكؿ ممحكظ عم
للاعبي التايككندك، فافتقاد لاعب التايككندك لمصفات البدنية كالفسيكلكجية المطمكبة لمعبة يعمؿ عمى 
تقصيره في الجانب الميارم كالخططي المطمكب منو كعدـ مكاصمة الأدا  بكفا ة طكاؿ جكلات 

  (268:6المباراة )
كيعتبػػر تقنػػػيف الأحمػػاؿ التدريبيػػػة ىػػك العمميػػػة الأساسػػية التػػػي يتكقػػؼ عمييػػػا نجػػاح أك فشػػػؿ  

المػػدرب فػػي تحقيػػؽ الأىػػداؼ التدريبيػػة لمعمميػػة التدريبيػػة، حيػػث أنيػػا تػػددل إلػػى التكيػػؼ الفسػػيكلكجي 
 كرفػػع الحالػػة الكظيفيػػة كمسػػتكل الأدا  البػػدني كالميػػارل فػػي حالػػة نجاحيػػا، أمػػا فػػي حالػػة فشػػميا فػػلا

 ( :6: 4)يتحقؽ المستكل الرياضي المنشكد. 
مع بعض الدراسات الأخرل كالمكاقع عمى شبكة مJaymee Carbajal"(5338 )"كيتفؽ 

المعمكمات الدكلية عمى أف تدريبات الكارديك تعد مف أفضػؿ التػدريبات اليكائيػة التػي تكسػب اللاعبػة 
رم التنفسي كزيادة المياقة البدنيػة، كمػا أنيػا اللقة بالنفس، كما تساعد عمى تحسيف كفا ة الجياز الدك 

صممت لتتلا ـ مع الإناث كالذككر كالصغار كالكبار مع اختلاؼ أعمارىـ كقدراتيـ كحػالتيـ البدنيػة 
فيمكػػنيـ جميعػػان ممارسػػتيا، كتعتمػػد أسػػاليب الأدا  الأساسػػية فػػي تػػدريبات الكػػارديك عمػػى عػػدة نقػػاط 

عػف تجميػع كترتيػب كتػرابط الميػارات بعضػيا بػبعض بالإضػافة أىميا الحركات المركبػة لأنيػا عبػارة 
إلى التكازف كالكضع الابتدائي كتطبيؽ ذلػؾ بػكعى كامػؿ، فنجػاح الحركػات المركبػة يعتمػد عمػى عػدة 
عكامػػؿ منيػػا الحفػػاظ عمػػى المسػػافة، الكضػػع الابتػػدائي، الأدا  السػػميـ لمميػػارات فػػي الاتجػػاه الصػػحي  

 ( 76) ،( 232:45يقاع السميـ ليتـ أدائيا بييقاع سريع كمتعاقب.)بالإضافة إلى المحافظة عمى الإ
ذم يتميز بالأدا  اليجكمي العالي يستطيع الى اف الاعب ال م(>>>4أحمد زىران )كيشير 

 (335:5الكصكؿ الى نياية المباراة بصكرة فائقة كىزيمة المنافس. )
الى انو عمى الريـ مف اف رياضة  مKazemi, et al. (5339)كازيمي واخرون كيشير 

% مف اجمالي التقنيات التي استخدميا 9:التايككندك تشتمؿ عمى الضربات كالركلات، الا اف 
 ( 225:46اللاعبيف في أكلمبياد سيدني كانت الركلات. )
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أف التايككندك ىك احدل الانشطة الرياضية التي يتـ فييا  م(5347ىبة محمد نديم )كتشير 
ف لاعبيف حيث يحاكؿ كؿ لاعب العمؿ عمى تسديد أنكاع مختمفة مف الضربات الى التنافس بي

جسـ المنافس في مناطؽ الضرب القانكنية معتمدا عمى ميارات القدميف كذلؾ مف اجؿ الحصكؿ 
 (28:41عمى العديد مف النقاط طبقا لقانكف المعبة. )

كجية مختمفػػة تشػػمؿ جميػػع كمػػا يػػددل التػػدريب الرياضػػي إلػػى حػػدكث تغيػػرات كظيفيػػة كفسػػيكل
أجيزة الجسـ، ككمما تقدـ مستكل الأدا  كمما كانت ىذه التغيرات إيجابية مما يحقؽ التكيؼ الكظيفي 

 كالفسيكلكجي لأجيزة الجسـ لأدا  الحمؿ البدني المطمكب كتحمؿ الأدا  بكفا ة عالية.
تػػػدريب الرياضػػػي فيػػػك كعمػػـ فسػػػيكلكجيا الرياضػػػة مػػػف العمػػػكـ التػػػي يعتمػػد عمييػػػا بنػػػا  بػػػرامج ال

يسػػػػاعد عمػػػػى تطػػػػكير مسػػػػتكل الأدا  نتيجػػػػة لمتػػػػاليرات الفسػػػػيكلكجية لحمػػػػؿ التػػػػدريب، كمػػػػا أنػػػػو ييػػػػتـ 
بالتعرؼ عمى مختمؼ الاسػتجابات الكظيفيػة لأعضػا  كأجيػزة الجسػـ كردكد فعػؿ التػدريبات المختمفػة 

  (8:45)عمى جميع النكاحي الكيميائية كالفسيكلكجية. 
أف الجياز التنفسي يعتبر مف أجيزة الجسـ التي ليا م( 9>>4بسطويسى أحمد")"كيشير         

دكران حيكيان في مستكل الكفا ة الكظيفية للاعبة سكا  في الأدا  الفعمي أك في كقت الراحة، لذا كجب 
عمى المدرب أف يككف عمى دراية تامة بعمميات تطكر الطاقة ككيفية زيادة كفا ة الجياز الدكرم 

  (548:44)ي الذم يدلر بالتالي إيجابيان عمى مستكل الأدا  لدل اللاعبات. التنفس
كتعتبر كفا ة الجياز الدكرم التنفسي مف أىـ المتطمبات الخاصة للاعبيف كتعتبر تنمية تمػؾ        

 (77:55)الكفا ة ضمف الأىداؼ الرئيسية لعممية التدريب خاصة في مراحؿ الإعداد المختمفة. 
دا  فػػي رياضػػة التايككنػػدك يتػػالر بمجمكعػػة مػػف العكامػػؿ البيكلكجيػػة بمػػا يتضػػمنو كمسػػتكل الأ 

مػػف عكامػػؿ فسػػيكلكجية، فالعكامػػػؿ الفسػػيكلكجية تػػاتى فػػػي مقدمػػة تمػػؾ العكامػػػؿ لمتػػالير عمػػى مسػػػتكل 
الأدا  البػػدني كبالتػػالي الميػػارل كالخططػػي فػػي رياضػػة التايككنػػدك، حيػػث يػػرتبط ذلػػؾ ارتباطػػا كليقػػا 

دريبية كعمميات التكيؼ المختمفة لأجيزة الجسـ كقػدرتيا عمػى مقاكمػة التعػب كالاسػتمرار بالأحماؿ الت
 (:::7)في الأدا  طكاؿ زمف المباراة أك التدريب بكفا ة دكف ىبكط الأدا . 

كتاتى عمميات التكيؼ مف خلاؿ تكرار أدا  التدريبات المختمفة حيث تملؿ حجر  
مدل الاستفادة مف التدريب، فالتكيؼ عممية تكافؽ كانسجاـ بيف  الزاكية في العممية التدريبية كتعكس

ظركؼ كمتطمبات الحمؿ الخارجي كالداخمي لمتدريب، فيجب أف يقنف الحمؿ الخارجي تقنينا متكازف 
مف حيث الحجـ، كالشدة، كالراحة، كبما يتناسب مع قدرات اللاعب الكظيفية كالنفسية حتى يحدث 

مؿ التدريب القاعدة الأساسية لمتدريب الرياضي، فكمما كاف مبنى عمى التكيؼ المطمكب، كيعتبر ح
  (56:46) أسس عممية صحيحة كمما ألر إيجابيا عمى كفا ة كنشاط أجيزة الجسـ المختمفة.
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كلقد تطكرت رياضة التايككندك في الأكنة الأخيرة بشكؿ سريع كممحكظ خاصة بعد 
فرض عمى ممارسي ىذه الرياضة ضركرة تطكير الأدا  التعديلات الأخيرة لمقانكف الدكلي كالذم ي
 . مف جميع النكاحي لمجاراة ىذه التعديلات

كقد لاحظت الباحلة مف خلاؿ خبرتيا كعضك ىيئة تدريس لمادة التايككندك كككنيا مف أحد 
 جامعة الزقازيؽ سرعة التعب كالإجياد لدل اللاعبات كالشعكر -المدربيف لمنتخب التايككندك لمبنات

بالألـ في أكقات مختمفة كمتباينة ألنا  التدريب أك المباريات كما يترتب عمى ذلؾ مف قصكر في 
مستكل اللاعبات البدني أك في أدائيف لبعض الأدا ات الميارية اليجكمية كاليجكمية المركبة، مما 

مف كجية دعا إلى محاكلة التعرؼ عمى الأسباب التي تددل إلى ذلؾ، كقد رأت أف السبب في ىذا 
نظرىا قد يرجع إلى عدـ كفا ة القدرة اليكائية لدل اللاعبات أك انخفاض كفا ة عمؿ الجياز 
التنفسي مما يترتب عميو انخفاض مستكل أدا  اللاعبات البدني كالميارل، حيث أف المجمكعات 

كاف  العضمية لا تتمكف مف الاستمرار في العمؿ إلا إذا استمر تزكيدىا بالأكسجيف  حيث كمما
ىناؾ استمرار في مد كتزكيد الخلايا بالطاقة "الأكسجيف" كمما تمكنت المجمكعات العضمية مف 

 الاستمرار في العمؿ.
كلػػػذلؾ قامػػػت الباحلػػػة باسػػػتخداـ بعػػػض كسػػػائؿ التػػػدريب الحديلػػػة كتػػػدريبات الكػػػارديك لتنميػػػة الجانػػػب 

لسابؽ تبمكرت فكرة ىذا البحث الكظيفي كتحسيف مستكل أدا  اللاعبات الميارل، كمف خلاؿ العرض ا
في ككنيا محاكلة عممية دقيقة لمتعرؼ عمى تالير تدريبات الكارديك عمى بعض المتغيرات الفسيكلكجية 

 . أدا  الركلات اليجكمية المركبة لدم لاعبات التايككندك كمستكم
 أىااداف البحاث: 

ييدف البحث إلى تصميم وتطبيق برنامج تدريبي باستخدام تدريبات الكارديو وذلك 
 :عمى لمتعرف 

القكة  -بعض المتغيرات البدنية )القدرة العضمية لمرجميفتالير تدريبات الكارديك عمي  -
زمف التسارع(  لدم لاعبات منتخب  -التكافؽ –التكازف  -المركنة –الرشاقة  –العضمية 
 قيد البحث.التايككندك 

الحد  -السعة الحيكية -تالير تدريبات الكارديك عمي بعض المتغيرات الفسيكلكجية )النبض -
الحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف النسبي( لدم  -الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف المطمؽ
 لاعبات منتخب التايككندك قيد البحث.
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)للاث ركلات بيؾ المركبة  تالير تدريبات الكارديك عمي مستكم أدا  الركلات اليجكمية -
تشاجي متتالية، ركمتيف بيؾ تشاجي لـ تي تشاجي، بيؾ تشاجي لـ ابتكليك لـ تي دكليك 

 لدم لاعبات منتخب التايككندك قيد البحث .تشاجي( 
 فاروض البحااث: 

تكجػػػد فػػػركؽ دالػػػة إحصػػػائيا كنسػػػب تغيػػػر بػػػيف القياسػػػات القبميػػػة كالقياسػػػات البعديػػػة فػػػي بعػػػػض -2
 –التػػػكازف  -المركنػػػة –الرشػػػاقة  –القػػػكة العضػػػمية  -المتغيػػػرات البدنيػػػة )القػػػدرة العضػػػمية لمػػػرجميف

 زمف التسارع( قيد البحث لصال  القياسات البعدية. -التكافؽ
تكجػػػد فػػػركؽ دالػػػة إحصػػػائيا كنسػػػب تغيػػػر بػػػيف القياسػػػات القبميػػػة كالقياسػػػات البعديػػػة فػػػي بعػػػض  -3

 -الحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف المطمؽ -السعة الحيكية -المتغيرات الفسيكلكجية )النبض
 الحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف النسبي( قيد البحث لصال  القياسات البعدية.

تكجد فركؽ دالة إحصائيا كنسب تغير بيف القياسػات القبميػة كالقياسػات البعديػة فػي مسػتكل أدا   -4
يػػؾ تشػاجي متتاليػة، ركمتػيف بيػؾ تشػاجي لػػـ الػركلات اليجكميػة المركبػة )لػلاث ركػلات ببعػض 

 قيد البحث لصال  القياسات البعدية.تي تشاجي، بيؾ تشاجي لـ ابتكليك لـ تي دكليك تشاجي( 
 مصطمحات البحث:
 تدريبات الكارديو:

ىػػي تػػدريبات بدنيػػة تتطمػػب شػػدة عاليػػة كمنخفضػػة كالتػػي تعتمػػد عمػػى تكليػػد الطاقػػة اليكائيػػة 
ا يتعمػػؽ بتطمػػب بالأكسػػجيف كاشػػتمالو كاكتسػػابو حيػػث تشػػير إلػػى اسػػتخداـ كػػؿ مػػ“"كيعنػػي "بػػاليكائي 

 (57) الأكسجيف الكافي كالذم يقابمو تحفيز الطاقة خلاؿ التمريف عف طريؽ التمليؿ الغذائي. 
 Vital capacity :السعة الحيوية

                                                        ىػػػي أقصػػػى حجػػػـ مػػػف اليػػػكا  يمكػػػف إخراجػػػو فػػػي عمميػػػة الزفيػػػر كذلػػػؾ بعػػػد أخػػػذ أقصػػػى شػػػييؽ.   
(4: :36 ) 

 VO2 maxالحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين المطمق: 
% مػػف 61ىػػك أكبػػر حجػػـ لاسػػتيلاؾ الأكسػػجيف ألنػػا  العمػػؿ العضػػمي باسػػتخداـ أكلػػر مػػف   

  (6:;56) عضلات الجسـ )لتر/ دقيقة(.
 ((VO2 /Kg /ml / min النسبي:الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين 

  ىػػػػك أقصػػػػى حجػػػػـ لهكسػػػػجيف المسػػػػتيمؾ بػػػػالمتر أك الممميمتػػػػر/ ؽ/كجػػػػـ مػػػػف كزف الجسػػػػـ.
(56;:6)                  
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 الدراسات السابقة: 
بدراسػػػة تيػػػدؼ إلػػػي معرفػػػة تػػػالير (   :3)  م(>533نشاااوي ناااافلا ، نجااالاء الطنااااحي )قامػػػت  -

تػػدريبات الكػػارديك كاراتيػػو عمػػي بعػػض دلالات التػػكتر كالأمػػف النفسػػي كعلاقتػػو بمسػػتكم الطمػػكح 
( طفؿ مف الأطفاؿ الأيتػاـ مجيػكلي النسػب كيتػيـ الأب كالأـ 57لدم الأيتاـ ، كبمغ قكاـ العينة )

التربيػة لمبنػيف بالمنصػكرة محافظػة  بمدسسة التربية لمبنيف بالزقازيؽ محافظػة الشػرقية ، كبمدسسػة
الدقيميػػة ، كبمدسسػػة التربيػػة لمبنػػيف بطنطػػا محافظػػة الغربيػػة ، كأشػػارت أىػػـ النتػػائج أف تػػدريبات 
الكػػػارديك كاراتيػػػو ألػػػرت إيجابيػػػان عمػػػي بعػػػض المتغيػػػرات البدنيػػػة ،بعػػػض دلالات التػػػكتر ، الأمػػػف 

 .النفسي كمستكم الطمكح لدل الأيتاـ
(بدراسػة عنكانيػا )تػالير :4)  مpantelis T. Nikolaidis and others (5348 )قػاـ  -

فتػػرة إعػػداد سػػتة أسػػابيع عمػػي الاسػػػتجابات الفسػػيكلكجية للاعبػػي رياضػػة التايككنػػدك الشػػػباب ( ، 
كىػػدفت الدراسػػة إلػػي دراسػػة التغيػػرات البدنيػػة كالفسػػيكلكجية الناتجػػة عػػف البرنػػامج التػػدريبي خػػلاؿ 

(لاعبػيف مػػف 8دـ الباحػث المػػنيج التجريبػي ، كعمػي عينػة قكاميػا )فتػرة الإعػداد الخػاص ، كأسػتخ
( رجػػاؿ ككانػػت أىػػـ النتػػائج انخفػػاض فػػي كتمػػة الجسػػـ 5( سػػيدات ، )4منتخػػب شػػباب اليكنػػاف )

كنسبة الدىكف كزيػادة معػدلات القػدرة اللاىكائيػة كاليكائيػة كزيػادة النشػاط العضػمي العصػبي كقػدرة 
معػػػدلات القػػػػدرة العضػػػمية كالسػػػرعة القصػػػكل كالقػػػكة القصػػػػكل عاليػػػة عمػػػي الاستشػػػفا  ، كارتفػػػاع 

 .كالتحمؿ الخاص
أسػابيع  9( بدراسة عنكانيػا تػالير 49) م(Myong-won Seo and others"5348" (قاـ  -

مف التدريب استعدادا لممكسـ الجديد عمي تككيف الجسـ كالمياقة البدنية ، كالقػدرة اليكائيػة ، كالقػكة 
ي رياضة التايككنػدك مػف الػذككر كالإنػاث "، كىػدفت الدراسػة إلػي التعػرؼ اللابتة لمعضلات للاعب

عمػػي تػػالير البرنػػامج عمػػي المياقػػة البدنيػػة كالقػػدرة اليكائيػػة كتكػػكيف الجسػػـ كالقػػكة اللابتػػة للاعبػػيف 
لاعػػب   45التايككنػػدك الػػذككر كالإنػػاث كأسػػتخدـ البػػاحلكف المػػنيج التجريبػػي كعمػػي عينػػة قكاميػػا 

اث ككانت أىـ النتائج زيادة كلافة العظػاـ كزيػادة القػكة اللابتػة لعضػلات الفخػذ إن 33ذككر ك 23
 كتحسف المركنة اللابتة كزيادة القدرة اليكائية كالتحمؿ العضمي

( بدراسة عنكانيا تالير برنػامج 8)م( :534"أحمد عبدالحميد عمارة ،محمد مجدي عمارة" )قاـ  -
كالفسػػيكلكجية للاعبػػي المنتخػػب القػػكمي لمتايككنػػدك  تػػدريبي مقتػػرح عمػػي بعػػض المتغيػػرات البدنيػػة

كىػدفت الدراسػة إلػي التعػرؼ عمػي تػالير البرنػامج المقتػرح   ـ"3127المشػارؾ فػي بطكلػة أفريقيػا 
عمػػي بعػػض المتغيػػرات البدنيػػة كالقػػدرة اليكائيػػة كاللاىكائيػػة ، كأسػػتخدـ الباحلػػاف المػػنيج التجريبػػي 

ي المنتخػب القػكمي المصػرم لمتايككنػدك ، ككانػت أىػـ ( لاعػب مػف لاعبػ29،عمي عينة قكاميا )
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النتػػػػائج زيػػػػادة التحمػػػػؿ العضػػػػمي كالإيقػػػػاع الحركػػػػي ك السػػػػرعة الحركيػػػػة كالقػػػػدرة العضػػػػمية كالقػػػػدرة 
 اللاىكائية كالقدرة اليكائية. 

( كالتي تيدؼ إلي معرفة تالير تدريبات الكارديك كاراتيػو 26) م( >534رانيا عبدالجواد )دراسة  -
ض القػػدرات الحركيػػة الخاصػػة كمسػػتكم أدا  الكاتػػا) كػػانككدال( فػػي رياضػػة الكاراتيػػو ، عمػػي بعػػ

( لاعػػػب مػػػف لاعبػػػي الكاتػػػا 31حيػػػث اسػػػتخدمت المػػػنيج التجريبػػػي كطبقػػػت ىػػػذه الدراسػػػة عمػػػي )
سػنة حاصػميف عمػي الحػزاـ الأسػكد ، كطبقػت التػدريبات لمػدة  29بنػادم الشػرقية الرياضػي تحػت 

كحدات تدريبيػة فػي السػبكع ، ككانػت أىػـ النتػائج أف تػدريبات الكػارديك ( أسابيع بكاقع للاث 21)
القػػكة  –تحمػػؿ القػػكة  –قػػد ألػػرت تػػاليران إيجابيػػان عمػػي القػػدرات الحركيػػة الخاصػػة ) تحمػػؿ السػػرعة 

 تحمؿ الأدا ( كمستكم الكاتا ) كانككدال( في رياضة الكاراتيو. –المميزة بالسرعة 
(بدراسة تيدؼ إلي التعرؼ عمي تالير تػدريبات الكػارديك  :2) ـ( 3131قاـ السيد نصر السيد ) -

مع تناكؿ الجمكتاميف عمي بعض الاستجابات الفسػيكلكجية كجمكبينػات المناعػة كمركبػات التحمػؿ 
للاعبػػي الجػػكدك ،كقػػد اسػػتخدـ الباحػػث المػػنيج التجريبػػي لمجمػػكعتيف إحػػداىما تجريبيػػة كالأخػػرل 

يقػػة العمديػػة مػػف لاعبػػي رياضػػة الجػػكدك بنػػادم الشػػباف ضػػابطة كتػػـ اختيػػار عينػػة البحػػث بالطر 
( لاعب تـ تقسيميـ 31سنة ،حيث بمغ عددىـ ) :2المسمميف الرياضي بمحافظة الدقيمية تحت 

( لاعبػيف ، ككانػت أىػـ النتػائج 21إلي مجمكعتيف متساكيتيف ضابطة كتجريبية قكاـ كلا منيما )
اميف لو تالير إيجابيا كنسػب تحسػف بػيف القياسػات أف استخداـ تدريبات الكارديك مع تناكؿ الجمكت

القبمية كالبعدية لصال  القياسات البعديػة عمػي بعػض الاسػتجابات الفسػيكلكجية )الكفػا ة البدنيػة ، 
 - LGA  ػػ حػامض اللاكتيػؾ ، السػعة الحيكيػة ، الأس الييػدركجيني ( ،كجمكبينػات المناعػة ) 

LGM GII تحمؿ القكة ( ، كتحسيف كجمكبينات المناعػة  ( ، كمركبات التحمؿ )تحمؿ السرعة،
 ، كيقمؿ تركيز حمض اللاكتيؾ كحمكضة الدـ ، كيرفع مستكم الكفا ة البدنية للاعبي الجكدك .

 إجاراءات البحاث:
 أولا: منياج البحث:

اسػػتخدمت الباحلػػػة المػػنيج التجريبػػػي نظػػػرا لملائمتػػو لطبيعػػػة ىػػػذه الدراسػػة، كذلػػػؾ باسػػػتخداـ 
 التجريبي لمجمكعة تجريبية كاحدة كالذم يعتمد عمى القياس القبمي كالبعدم.التصميـ 

 ثانياً: مجتملا وعينة البحاث:
 -قامت الباحلة باختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية كىف لاعبات منتخب التايككندك  

( لاعبة، كقد تـ إجرا  :2ـ، كالبالغ عددىف )3131/3132جامعة الزقازيؽ لمعاـ الجامعي 
التجانس ليف في بعض متغيرات النمك كالمتغيرات البدنية كالميارية قيد البحث، لـ تـ سحب عدد 
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عشكائيا كعينة استطلاعية لإيجاد المعاملات العممية، كبذلؾ أصب  عدد أفراد عينة  ( لاعبات8)
 ( يكضحكا ذلؾ: 3(، )2( لاعبة كىف العينة الأساسية لمبحث، كالجدكؿ رقـ )23البحث )

 (4جدول )
 توصيف مجتملا البحث

 يةعينة البحث الأساس العينة الاستطلاعية مجتملا البحث المستبعدات المجتملا الأصمي
 23 8 :2 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ :2

 
 أسباب اختيار عينة البحث:

  .ألا تقؿ درجة الحزاـ للاعبات عف الأزرؽ كحد أدنى 
  .تقارب العمر الزمنى كالتدريبى لجميع أفراد العينة 
    .تقارب المستكل البدنى كالميارل لجميع افراد العينة 

 (5جدول )                                                   
 المتوسط الحسابى والوسيط والإنحراف المعيارى ومعامل الإلتواء

 لدى مجتملا الدراسة في المتغيرات قيد البحث )المجانسة( 
 >4= ن                                                                                       

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف  الوسيط
 المعياري

معامل 
 الإلتواء

مو
 الن
عدل

مُ
 

 0.00. 07.0. ...910 910.91 سنة السن

 1..90 00114 ...9170 9170999 سم الطول

 .001. - 00107 ...110 140716 كجم الوزن

 .099. - 07.9. ...70 .1071 سنة العمر التدريبي
نية
بد

 

 0110. - 90147 ...94.0 9010107 سم القدرة العضمية لمرجمين

 90.00 - 90010 ...010 040070 سم القدرة العضمية لمرجمين

 00.1. - 907.0 ...90. 0099.. كجم قوة عضلات الرجمين

 0911. - 90707 ...710 740767 كجم قوة عضلات الظير

 0004. - .9097 ...000 060471 ثانية الرشاقة

 0979. - 90647 ...000 .06071 سم المرونة

 0.91. 906.7 ...060 060401 درجة التوازن المتحرك
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( في كؿ مف متغيرات " 4)±( أف قيمة معامؿ الالتكا  تنحصر ما بيف 3يتض  مف جدكؿ )  
 -، حيث انحصرت قيمة معامؿ الإلتكا  ما بيف )“معدلات النمك، البدنية، الفسيكلكجية، الميارية 

( مما يدؿ عمى أف مجتمع البحث يتبع تكزيعان طبيعيان في ىذه المتغيرات، كتكض  2.197، 2.153
 ( المتكسط الحسابى لممتغيرات قيد الدراسة.5 -2شكاؿ )الأ
 

 
 ( المتوسط الحسابى لمتغيرات النمو قيد الدراسة4شكل )

 

0

50

100

150

200

العمر  الوزن الطول السن
 التدرٌبً

19.02 

167.11 

65.76 

6.77 

 .001. 90600 ...900 .90061 ثانية التوافق

 09.7. 0000. ..604 60070 ثانية م )زمن التسارع(53اختبار دليل السرعة العدو 

جية
ولو
سي
ف

 

 0611. - 00710 ...9190 .919094 نبضة / ق النبض

 0411. - .10.0 ..041.0 04.10691 مم السعة الحيوية

 .071. - 0091. ...00 00.91 لتر/ دقيقة الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين المطمق

 0910. 90109 ...070 0709.4 مم /كجم/ق الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين النسبي

رية
ميا

 

 0070. 00.7. ..601 60171 درجة متتاليةثلاث ركلات بيك تشاجي 

 0009. .094. ...60 60.46 درجة ركمتين بيك تشاجي ثم تي تشاجي

 0419. .091. ..600 ..609 درجة بيك تشاجي ثم ابتوليو ثم تي ودوليو تشاجي
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 ( المتوسط الحسابى لممتغيرات البدنية قيد الدراسة5شكل )

 
 

 ( المتوسط الحسابى لممتغيرات الفسيولوجية قيد الدراسة6شكل )
 

 
 لممتغيرات الميارية قيد الدراسة( المتوسط الحسابى 7شكل )
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 ثالثا: أدوات البحث:
 وسائل جملا البيانات: -4
 (4المقابمة الشخصية: ممحق ) -

قامت الباحلة بيجرا  المقابلات الشخصية مع السادة الخبرا  في المجاؿ كالبالغ عددىـ 
(21 .) 
 ( 6(، )5استمارات استطلاع الرأي: ممحق ) -

استمارات استطلاع الرأم لـ عرض ىذه الاستمارات عمى الخبرا  قامت الباحلة بتصميـ  
لتحديد الفترة الزمنية اللازمة لتنفيذ البرنامج المقترح، كعدد الكحدات التدريبية في السبكع، كزمف 
الكحدة التدريبية اليكمية، ككذلؾ لتحديد أفضؿ الاختبارات البدنية كالميارية التي تحقػؽ أىداؼ 

 البحث.
 الأجيزة والأدوات المستخدمة في البحث: -5

 جياز الرستاميتر: لقياس الطكؿ )بالسنتيميتر(، كالكزف )بالكيمك جراـ(.  -
 جياز الدينامك ميتر: لقياس القكة العضمية )بالكيمك جراـ(. -
 جياز الإسبيركميتر: )لقياس السعة الحيكية(. -
 (6ممحق )ة(. )لقياس مستكل المياقة اليكائي QUARK CPETجياز:  -
 شريط قياس: لقياس المسافات )بالسنتيميتر(. -
 ساعة إيقاؼ: لقياس الأزمنة في بعض الاختبارات )باللانية(. -
 طباشير، مقعد سكيدم، دامبمز -
 حكاجز، أقماع بلاستيكية. -
 بساط تايككندك. -

 (8الاختبارات البدنية: ممحق ) -6
 (8: ممحق )الاختبارات الخاصة بالمتغيرات البدنية -

  .)اختبار الكلب العريض مف اللبات لقياس القدرة العضمية الرجميف )بالسنتيميتر 
  .)اختبار الكلب العمكدم لسارجينت لقياس القدرة العضمية لمرجميف )بالسنتيميتر 
   ـ لقياس الرشاقة )باللانية(.5.6×4اختبار الجرم الزجزاجى بطريقة بارك 
   بالكيمك جراـ(.اختبار قكة عضلات الرجميف( 
 .)اختبار قكة عضلات الظير )بالكيمك جراـ 
   .)اختبار فتحة البرجؿ لقياس المركنة )بالسنتيميتر 
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   باللانية(. (ـ )زمف التسارع31اختبار دليؿ السرعة العدك( 
  .)اختبار باس المعدؿ لقياس التكازف الديناميكي )باللانية 
  .)اختبار الدكائر المرقمة لقياس التكافؽ )باللانية 

 اختبارات الأداء المياري: -
 ( .)درجات( 6للاث ركلات بيؾ تشاجي متتالية )يميف شماؿ يميف 
 ( .)6ركمتيف بيؾ تشاجي لـ تي تشاجي )بيؾ تشاجي يميف شماؿ لـ تي تشاجي يميف 

 درجات(
 تشاجي يميف ابتكليك شماؿ تي دكليك  بيؾ تشاجي لـ ابتكليك لـ تي دكليك تشاجي )بيؾ

 (درجات 6تشاجي شماؿ(. )
 رابعا: الدراسة الاستطلاعية: 

م 5/43/5354قامت الباحلة بيجرا  الدراسة الاستطلاعية كذلؾ في يكـ السبت المكافؽ 
 ( أياـ كذلؾ لمتعرؼ عمى:8بفارؽ زمني قدره ) م43/5354/>إلى يوم السبت الموافق 

 المعاملات العممية )الصدؽ، اللبات( للاختبارات )قيد البحث(.أ ػ إيجاد 
 ب ػ التاكد مف صلاحية أدكات القياس كالأجيزة المستخدمة.

 حػ ػ التعرؼ عمى مدل مناسبة الاختبارات المستخدمة لعينة البحث.
 د. مدل ملائمة مجمكعة التدريبات المقترحة لأفراد العينة.

 قد تكاجو الباحلة عند تنفيذ البرنامج التدريبي. ق ػ التعرؼ عمى الصعكبات التي
 المعاملات العممية للاختبارات قيد البحث:

 حساب معامل الصدق للاختبارات )البدنية، الفسيولوجية، الميارية( قيد الدراسة:)أ( 
لإيجاد معامؿ الصدؽ للاختبارات المستخدمة في ىذه الدراسة ، قامت الباحلة بتطبيؽ        
رات التي تقيس كؿ مف المتغيرات )البدنية ، الفسيكلكجية ،الميارية( في رياضة التايككندك الاختبا

( مف لاعبي منتخب التايككندك بجامعة 8قيد الدراسة عمى عينة الدراسة الاستطلاعية البالغ عددىا )
بتطبيؽ الزقازيؽ مف مجتمع الدراسة كخارج العينة الأساسية )مجمكعة مميزة( ، لـ قامت الباحلة 

نفس الاختبارات كبنفس الظركؼ عمى عينة مف طالبات الفرقة الرابعة بكمية التربية الرياضية بنات 
( طالبات )مجمكعة يير مميزة( ، لـ 8بجامعة الزقازيؽ تخصص تايككندك ، كالتي يبمغ عددىا )

كية بعد ذلؾ تـ حساب صدؽ الاختبارات باستخداـ طريقة صدؽ التمايز عف طريؽ إيجاد معن
 (3يير المميزة( ، كىك ما يتض  في جدكؿ ) –الفركؽ بيف المجمكعتيف )المميزة 

 (5جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطي درجات المجموعتين )المميزة والغير مميزة( في كل من 
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 المتغيرات )البدنية، الفسيولوجية، الميارية( في رياضة التايكوندو قيد الدراسة
 :=  5= ن  4ن                                                                                             

           6.388( = 3.38، 45* قيمة " ت " الجدولية عند ) 
( 1.16( أنو تكجد فركؽ جكىرية دالة إحصائيان عند مستكل معنكية )3يتض  مف جدكؿ )       

بيف متكسطي المجمكعتيف )المميزة كالغير مميزة( في كؿ مف الاختبارات التي تقيس كؿ مف 
في رياضة التايككندك قيد الدراسة كذلؾ لصال  “المتغيرات )البدنية، الفسيكلكجية، الميارية 

 عة المميزة، مما يدؿ عمى تمتع ىذه الاختبارات بدرجة عالية مف الصدؽ.المجمك 
 حساب معامل الثبات للاختبارات )البدنية، الميارية، الفسيولوجية( قيد الدراسة:)ب(  

وحدة  المتغيرات
 القياس

 قيمة )ت( المجموعة الغير مميزة المجموعة المميزة

 5ع 5س   4ع 4س  

نية
بد

 

 *40.19 00111 9060479 907.0 9010790 سم القدرة العضمية لمرجمين

 *00406 07.7. 060001 0171. 040479 سم القدرة العضمية لمرجمين

 *40194 90171 760790 ...00 ...0.. كجم قوة عضلات الرجمين

 *409.9 00916 110.47 90470 740906 كجم قوة عضلات الظير

 *..600 90090 ...010 90011 0600.1 ثانية الرشاقة

 *70109 90617 970479 901.0 060790 سم المرونة

 *10194 90.96 670479 90011 060790 درجة التوازن المتحرك

 *1..10 ..01. 0.0.47 90604 900.47 ثانية التوافق

 *...40 0609. ..000 0947. 60190 ثانية زمن التسارع

جية
ولو
سي
ف

 

 *.6066 .0011 9170906 60791 9190906 نبضة / ق النبض

 *70944 .07069 04990001 70000 04.70.47 مم السعة الحيوية

 *.1000 09.7. 00990 0049. 00747 لتر/ دقيقة الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين المطمق

 *.1079 90776 0.0906 00991 070906 مم /كجم/ق الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين النسبي

رية
ميا

 

 *00191 .061. 60001 .091. 60.79 درجة ثلاث ركلات بيك تشاجي متتالية

 *60006 0916. ..001 .094. 60979 درجة ركمتين بيك تشاجي ثم تي تشاجي

 *7..40 00.0. 001.1 .094. 60979 درجة بيك تشاجي ثم ابتوليو ثم تي ودوليو تشاجي
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تـ إيجاد لبات الاختبارات المستخدمة في الدراسة باستخداـ طريقة تطبيؽ الاختبار لـ إعادة        
( أياـ بيف التطبيقيف، كذلؾ عمى عينة الدراسة الاستطلاعية البالغ 8قدره )تطبيقو بفاصؿ زمني 

( مف لاعبات منتخب التايككندك بجامعة الزقازيؽ مف مجتمع الدراسة كخارج العينة 8عددىا )
الأساسية، حيث تـ حساب معامؿ الارتباط بيف التطبيقيف الأكؿ كاللاني باستخداـ معامؿ الارتباط 

 (.4، كىكما يتض  في جدكؿ )“رسكف البسيط لػ " بي
 (6جدول )

حساب معامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني في كل من الاختبارات )البدنية، الفسيولوجية، الميارية( لدى 
 لاعبات منتخب التايكوندو عينة الدراسة الاستطلاعية قيد الدراسة 

 :ن =                                                                                     

وحدة  المتغيرات
 القياس

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 5ع 5س   4ع 4س   الارتباط

نية
بد

 

 *0716. 90470 94.0906 907.0 9010790 سم القدرة العضمية لمرجمين

 *0.09. 0111. 0407.1 0171. 040479 سم القدرة العضمية لمرجمين

 *0.19. 00110 0479.. ...00 ...0.. كجم قوة عضلات الرجمين

 *6..0. 901.0 740079 90470 740906 كجم قوة عضلات الظير

 *.0.7. 00916 000.47 90011 0600.1 ثانية الرشاقة

 *4..0. 60944 000001 901.0 060790 سم المرونة

 *0.94. 90140 000906 90011 060790 درجة التوازن المتحرك

 *0..0. 00416 9000.1 90604 900.47 ثانية التوافق

 *0716. .097. 60479 0947. 60190 ثانية زمن التسارع 
جية
ولو
سي
ف

 
 *0.10. 40.69 ...91.0 60791 9190906 نبضة / ق النبض

 *0.01. ..04. 04.10479 70000 04.70.47 مم السعة الحيوية

 *...0. 0006. 00747 0049. 00747 لتر/ دقيقة المطمق الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين

 *0717. .60.7 070.47 00991 070906 مم /كجم/ق الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين النسبي

رية
ميا

 

 *0.91. .099. 601.7 .091. 60.79 درجة ثلاث ركلات بيك تشاجي متتالية

 *.0.4. 09.0. 600.7 .094. 60979 درجة ركمتين بيك تشاجي ثم تي تشاجي

 *0.16. 0901. ..600 .094. 60979 درجة بيك تشاجي ثم ابتوليو ثم تي ودوليو تشاجي
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         88:.3( = 3.38، 5* قيمة " ر " الجدولية عند )      
( كجكد علاقة ارتباطية دالة إحصائيان بيف التطبيقيف الأكؿ كاللاني 4يتض  مف جدكؿ )      

للاختبارات التي تقيس المتغيرات )البدنية، الفسيكلكجية، الميارية( في رياضة التايككندك كأف قيـ 
درجة ( مما يدؿ عمى تمتع ىذه الاختبارات ب1.9:3، 1.874معاملات الارتباط تراكحت ما بيف )

  عالية مف اللبات.
(:خامسا: برنامج تدريبات الكارديو: ممحق )  

تـ كضع البرنامج المقترح لتدريبات الكارديك بيدؼ تنمية بعض المتغيرات الفسيكلكجية كرفع 
جامعة الزقازيؽ،  -مستكل بعض الركلات اليجكمية المركبة لدم لاعبات منتخب التايككندك 

 رنامج المقترح الأسس التالية:كاتبعت الباحلة في تصميـ الب
 .الاطلاع عمى المراجع كالبحكث السابقة 
 .أخذ رأل السادة الخبرا  في كؿ ما يختص بالبرنامج 
 .تحديد الفترة الزمنية الكافية لتنفيذ البرنامج، كعدد الكحدات التدريبية اليكمية كالأسبكعية 
 .التدرج مف السيؿ إلى الصعب كمف البسيط إلى المركب 
 .مراعاة مبدأ التكامؿ كالاستمرارية في أدا  التدريبات 
   مراعاة الأسس العممية لفترات التدريب، شدة حمؿ التدريب، عدد مرات التكرار، فترة

 دكاـ الجرعة التدريبية )الزمف(.
كقد قامت الباحلة بيجرا  الآتي بنا  عمى أرا  السادة الخبرا  كمس  المراجع العممية 

 (24(، )26(، )31، ))49السابقة )كالدراسات 
 من حيث شدة حمل التدريب: -4

اتفقت جميع الدراسات السابقة كالخبرا  في ىذا المجاؿ عمى أف يككف الحد الأدنى لشدة 
%( مف أقصى معدؿ لمنبض كىي تعتبر شدة متكسطة، أما الحد الأقصى فمف :7-71التدريب )

 ة عالية.%( مف أقصى معدؿ لمنبض كىي تعتبر شد1:-96)
كفى ضك  ذلؾ قامت الباحلة بتحديد الشدة المناسبة لبداية برنامج تدريبات الكارديك        

%( مف أقصى معدؿ لمنبض كىك ما يعرؼ بمعدؿ :7-71المستخدمة كىى الشدة المتكسطة )
عمى  "Karvonen"كارفونين النبض المستيدؼ كتـ حسابو عف طريؽ التعكيض في معادلة 

%( مف أقصى معدؿ :7ف أقصى معدؿ لمنبض، لـ مرة أخرل عمى أساس )%( م71أساس )
لمنبض كالناتج مف المعادلتيف يعبر عف معدؿ القمب المستيدؼ الذل يجب أف تعمؿ خلالو 
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 اللاعبات، لـ التدرج بالحمؿ تدريجيا عمى باقي أسابيع البرنامج كصكلا لمحمؿ الأقؿ مف الأقصى
 (226:43).%( مف أقصى معدؿ لمنبض1:-96)

 معادلة كارفونين:
 عمر الشخص.  – 331أقصى معدؿ النبض =  -
 نبض الراحة  –احتياطي النبض = أقصى معدؿ لمنبض  -
 

النبض التدريبي المستيدؼ =      + نبض الراحة
 
 من حيث عدد مرات التدريب أسبوعيا: -5

 ( أسابيع.9( مرات أسبكعيا عمى مدل )4اليكمية )تـ تكرار الجرعة التدريبية 
 من حيث فترة دوام الجرعة التدريبية اليومية: -6

عداد بدنى عاـ، 26ؽ( مقسمة لػ)71بدأ البرنامج التدريبي المقترح بزمف قدره ) ؽ( إحما  كا 
ت ؽ( للإعداد البدني الخاص كيشمؿ عمى )تدريبا31ؽ( فترة التدريب الأساسية مقسمة إلى )51)

ؽ( فترة التيدئة كذلؾ في 6ؽ( لتدريبات الأدا  لمركلات اليجكمية المركبة، )31الكارديك( ك)
الأسبكعيف الأكؿ كاللاني، كىذا الزمف يعتبر الأنسب لبداية البرنامج المقترح لتدريبات الكارديك، كىذا 

 ما أشار إليو الدراسات السابقة كرأل الخبرا .
ؽ( في الجز  الرئيسي )الخاص 21ريؽ زيادة زمف الأدا  )بدأ التدرج بحمؿ التدريب عف ط

بتدريبات الكارديك، كالجز  الميارم( كؿ أسبكعيف بداية مف الاسبكع اللالث كالرابع حتى الأسبكع 
ؽ( 81ؽ( إحما ، )26ؽ( مقسمة إلى )1:السابع كاللامف، كبذلؾ أصب  الزمف الكمى لمبرنامج )

 ة في نياية البرنامج.ؽ( تيدئ6فترة التدريب الأساسية، )
 مكونات جرعة التدريب اليومية:

 )أ( فترة الإحماء والإعداد البدني العام: 
كتحتكل عمى تدريبات لتييئة جميع أجزا  الجسـ لمعمؿ في الجز  الرئيسي، كيككف الاىتماـ 
في ىذا الجز  بالإطالة كالمركنة لكؿ أجزا  الجسـ مما يساعد عمى تجنب الإصابة لمعضلات 

المفاصؿ كذلؾ برفع درجة حرارة العضلات كتنشيط الدكرة الدمكية كذلؾ بطريقة منظمة كتدريجية، ك 
كحصكؿ العضلات عمى كمية كبيرة مف الدـ المحمؿ بالأكسجيف كزيادة معدؿ نبض القمب ببط  
استعدادا لمعمؿ كتحسيف مدل الحركة التي يتحرؾ فييا جز  مف الجسـ حكؿ المفصؿ، كمنع 

احتياطي النبض  × الشدة المطلوبة   

100 
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، كبالتالي يتحقؽ اليدؼ مف ذل يعقب أدا  التدريبات لذلؾ يجب ألا يككف الإحما  ضعيفاالتقمص ال
 ؽ( في كؿ جرعة تدريبية يكمية.26ىذه الفترة، ككاف الزمف المخصص ليذا الجز  )

 )ب( فترة التدريب الأساسية:
دؼ مف تعتبر ىذه الفترة أىـ فترات الجرعة التدريبية اليكمية لأنيا تددل إلى تحقيؽ الي

البرنامج، كتتككف مف تدريبات الكارديك في الإعداد البدني الخاص، كما تتضمف مجمكعة أدا ات 
ميارية ىجكمية مركبة تددل في شكؿ جمؿ حركية في الجز  الميارل، كقد راعت الباحلة الربط بيف 

 المجمكعات الحركية كالاستمرارية في الأدا .
 )ج( فترة التيدئة:

بالجسـ إلى حالتو الطبيعية عف طريؽ تمرينات التيدئة كالتنفس العميؽ، كيتـ فييا العكدة 
 ؽ( في نياية كؿ جرعة يكمية.6كبمغ الزمف المخصص ليذا الجز  )

 
 نموذج لوحدة تدريبية

عدد  الشدة الزمن التمرين أجزاء الوحدة
 التكرارات

عدد 
 المجموعات

الراحة بين 
 المجموعتين

 

 -أ
يئة
لتي
 وا
ماء
لإح
ا

 

 )الكقكؼ( الجرم حكؿ بساط التايككندك. -
 )الكقكؼ( الجرم مع تبادؿ لمس العقبيف لممقعدة. -
 )الكقكؼ( الكلب أمامان بالقدميف معان. -
)الكقكؼ( المشي كالسقكط لمطعف أمامان مع سند اليديف عمى  -

 الركبة الأمامية.
)الكقكؼ فتحان( التقكس خمفان مع لني الركبتيف لممس العقبيف  -

 باليديف.
)الكقكؼ الجنب مكاجو مقعد سكيدم( الكلب عمى جانبي  -

 المقعد بالتبادؿ.
ذراعاف عاليا( لنى الجذع أماما أسفؿ لممس  –)كقكؼ فتحا -

 القدميف بالتبادؿ.
 )كقكؼ( فت  كضـ الرجميف كالذراعيف معا. -

 ق48
- - - - 
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سااي
رئي
ء ال
جز
ال

    
ديو
كار
ت ال

ريبا
تد

 

أحد القدميف عمى عقؿ مكاجيو عقؿ الحائط( سند  -)الكقكؼ .2
 الحائط ميؿ الجذع أماما، لـ خمفا كيكرر بالقدـ الأخرل.

مسؾ الدامبمز( مرجحة الذراعيف بالتبادؿ أماـ  -)الكقكؼ .3
 الصدر.

)الكقكؼ. رسـ سمـ السرعة " الرشاقة"( عمى الأرض الجرم  .4
باسرع ما يمكنؾ مع رفع الركبتيف عاليان دكف إفلات أم 

 السمـ. مسافات بينية في حمقات
مسؾ الدامبمز( الجرم مع لمس المقعدة كمرجحة  -)الكقكؼ .5

 الذراعيف بالتبادؿ عاليا كأسفؿ بجانب الجسـ.
مسؾ الأستيؾ المطاط باليد اليمنى مع تلبيتو  –)الكقكؼ .6

 بالقدـ اليمنى( محاكلة رفع الذراع الأيمف جانبا.
)الكقكؼ( الجرم لهماـ للاث خطكات، لـ الكلب لأعمى ما  .7

بالارتقا  بقدـ كاحدة لـ اليبكط عمى كلا القدميف،  يمكف
 تكرار الحركة بالارتقا  بالقدـ العكسية.

الذراع اليمنى جانبا مفردة كاليسرل ملنية خمؼ  –)رقكد .8
الرأس( يتـ لنى ركبة الرجؿ اليمنى للارتكاز عمى القدـ 
كالذراع اليمنى لـ كضع الرجؿ اليسرل ملنية عمى ركبة 

 –2حاكلة رفع الجذع لأعمى كاللبات في )الرجؿ اليمنى كم
 ( كيكرر9
)الكقكؼ خارج الدائرة( تبادؿ الكلب داخؿ كخارج الدائرة مع  .9

 لني الركبتيف كمحاكلة لمس العقبيف باليديف.
)الكقكؼ عمى قدـ كاحدة مجاكرة لمزميمة، حمؿ رجؿ الزميمة  .:

المرفكعة المستعرضة(، كاليد الأخرل لبات الكسط كعمؿ 
 جانبي.الحجؿ ال

)الكقكؼ عمى أحد جانبي مقعد سكيدم( قدـ عمى  .21
المقعد كالأخرل عمى الأرض الصعكد عمى المقعد لمشي 

 خطكة لـ اليبكط بالقدـ اليسرل عمى الأرض كيكرر.
تشبيؾ الذراعيف خمؼ الرأس( لنى ركبة  –)نصؼ جلك .22

الرجؿ اليمنى أماما كالارتكاز عمى مشطيا مع ميؿ الجذع 
( كيكرر لـ التبديؿ بيف عمؿ 9 –2) أماما كاللبات في

 الرجميف لأدا  نفس التمريف بالطريقة السابقة.
 

 ق 53
93-

9<% 

6-; 

5-7 
ات
وع
جم
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 تابلا البرنامج التدريبي
أجزاء 
 الوحدة

عدد  الشدة الزمن التمرين
 التكرارات

عدد 
 المجموعات

الراحة بين 
 المجموعتين

 

ري
ميا
د ال
عدا
الا

 

وقوف نصف مواجو. كروجي جومبي( أداء ميارة بيك  (
 تشاجي شمال. تشاجي خمفية يمين يتبعيا أبتمو

 والأداء أمام كيس لكم:
 الأداء من مواجية زميمة بالمشي بطول الممعب.

الأداء من مواجية زميمة بالتقدم بالوثب للأمام بطول 
 الممعب.

)وقوف نصف مواجو. كروجي جومبي. الظير مواجو 
 مب( من الوثب تبديل لمخمف لأداء الميارتين.لممع

)الوقوف نصف مواجو. كروجي جومبي( تبديل للأمام 
أداء ميارة " بيك تشاجي" بالرجل الأمامية وأداء ميارة 

 "أبتمو تشاجي" بالرجل الخمفية والعكس.
 الأداء المتتالي لمميارات في عدة اتجاىات مختمفة.

ء ميارة بيك وقوف نصف مواجو. كروجي جومبي( أدا
 تشاجي أمامية شمال يتبعيا أبتموتشاجي يمين

 والأداء أمام كيس لكم: 
الأداء من مواجية زميمة بالمشي بطول ممعب 

 التايكوندو.
أداء ميارة بيك تشاجي يمين وأداء ميارة أبتمو تشاجي 

 شمال والعكس.
)وقوف نصف مواجو. كروجي جومبي. الظير مواجو 

 لمخمف لأداء الميارتين.لممعمب( من الوثب تبديل 
الوثب تبديل للأمام أداء ميارة )بيك تشاجي( شمال أداء 

 ميارة )أبتمو تشاجي( شمال والعكس.

-98 ق53
:3% 

8-: 5-6 
 مجموعات

 ق4-5

 
الختام 
 والتيدئة

 )الوقوف( الجري الخفيف حول بساط التايكوندو.
)رقود فتحاً. ثني الركبتين( عمل اىتزازات لعضلات 

 الرجمين.
الوقوف( ثني الجذع أماماً أسفل ملا المرجحة الجانبية 

 لمذراعين

 - - - - ق8
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 الخطوات التنفيذية لمبحث: -
 القياسات القبمية:

تـ إجرا  القياسات القبمية لممجمكعة التجريبية في جميع المتغيرات المختارة قيد البحث )الطكؿ، 
البحث، بعض المتغيرات الفسيكلكجية قيد البحث، الكزف، السف، بعض عناصر المياقة البدنية قيد 

يكمي الللالا   الزقازيؽ كذلؾ فى الصالة المغطاة باستاد جامعة بعض الركلات اليجكمية المركبة(
  م.46،45/43/5354كالأربعا  المكافؽ 

 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح:
ية لمبحث في الفترة الزمنية مف تـ تطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح عمى المجمكعة التجريب

ـ حيث تـ تنفيذ 22/23/3132ـ إلى يكـ السبت المكافؽ 27/21/3132يكـ السبت المكافؽ 
( كحدات تدريبية فى الأسبكع خارج المحاضرة أياـ السبت 4( أسابيع، بكاقع )9التدريبات خلاؿ )

 كالإلنيف كالأربعا  كذلؾ بالصالة المغطاة باستاد جامعة الزقازيؽ.
 القياسات البعدية:

بعد الانتيا  مف تطبيؽ التدريبات قامت الباحلة باخذ القياس البعدم لعينة البحث بنفس 
-25الطريقة لمقياس القبمي فى جميع المتغيرات قيد البحث كذلؾ يكـ الللالا  كالأربعا  المكافؽ 

 ـ26/23/3132
 الأساليب الإحصائية المستخدمة:سابعاً: 

 البحث كفركضو تـ إجرا  المعالجات الآتية:في ضك  أىداؼ 
 المتوسط الحسابى. -
 الإنحراف المعيارى. -
 الوسيط. -
 معامل الإلتواء. -
 معامل الارتباط البسيط " بيرسون". -
 اختبار "ت" لحساب دلالة الفروق بين مجموعتين )مستقمتين / مرتبطتين(. -
 مُعدل التغير الحادث )%(. -
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  النتائج:عرض ومناقشة 
 أولا: عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول:

 (7جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطي درجات القياسين القبمي والبعدي في المتغيرات 

 )البدنية( لدى لاعبات المجموعة التجريبية قيد الدراسة
 45ن =                                                                        

 5.534( = 3.38، 44* قيمة " ت " الجدولية عند )       
( أنو تكجد فركؽ جكىرية دالة إحصائيان عند مستكل 6( كما يحققو الشكؿ )5يتض  مف جدكؿ )    
( بيف متكسطي القياسيف القبمي كالبعدم لدل لاعبات المجمكعة التجريبية في المتغيرات 1.16)

 البدنية قيد الدراسة، كذلؾ لصال  متكسط القياس البعدم.

وحدة  المتغيرات
 القياس

 قيمة )ت( القياس البعدي القياس القبمي

 5ع 5س   4ع 4س  

 *70696 001.1 9400197 00949 6..94.0 سم القدرة العضمية لمرجمين

 *40910 90671 0.04.6 90006 040097 سم القدرة العضمية لمرجمين

 *40404 90.60 40097. 90706 0666.. كجم قوة عضلات الرجمين

 *...70 .9000 7104.6 907.0 6..710 كجم قوة عضلات الظير

 *9.0990 01.4. ..0.04 0114. .06074 ثانية الرشاقة

 *9.0700 904.4 010197 90017 060.66 سم المرونة

 *107.9 90404 .01074 .9000 060097 درجة التوازن المتحرك

 *9.0700 90.00 ...990 90699 6..900 ثانية التوافق

 *10.04 0976. .60.4 .004. 60610 ثانية التسارع زمن
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القياسين القبمي والبعدي في المتغيرات( الفروق بين متوسطي 8شكل )  

لدى لاعبات المجموعة التجريبية قيد الدراسة )البدنية(   
 
 (8جدول )

 مُعدل التغير الحادث بين متوسطي درجات القياسين القبمي والبعدي في المتغيرات 
 )البدنية( لدى لاعبات المجموعة التجريبية قيد الدراسة

 45ن =                                                                        

( أف ىناؾ مُعدؿ تغير حادث بيف متكسطي 7( كما يحققو شكؿ )6يتض  مف جدكؿ )         
كذلؾ لصال  القياسيف القبمي كالبعدم لدل لاعبات المجمكعة التجريبية في المتغيرات البدنية 

متكسط القياس البعدم، حيث كاف أكبر تغير حادث في اختبار )الدكائر الرقمية( بمُعدؿ تغير 
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الوثب 
 العرٌض 

الوثب 
 العمودي

قوة 
عضلات 
 الرجلٌن

قوة 
عضلات 

 الظهر

الجري 
 الزجزاجً

فتحة 
 البرجل

باس 
 المعدل

الدوائر 
 الرقمٌة

 م 20العدو 

150.083 154.917 

25.417 28.583 

80.333 85.417 76.083 79.583 

23.75 20.5 23.833 26.917 
43.417 46.75 

14.083 11 3.392 3.05 

وحدة  المتغيرات
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبمي
 المتوسطين

مُعدل التغير 
 الحادث )%(

 %600 00.6 9400197 6..94.0 سم القدرة العضمية لمرجمين

 %9004 6097 0.04.6 040097 سم القدرة العضمية لمرجمين

 %106 ..40 40097. 0666.. كجم قوة عضلات الرجمين

 %001 604 7104.6 6..710 كجم قوة عضلات الظير

 %9401 6004 - ..0.04 .06074 ثانية الرشاقة

 %9001 ..60 010197 060.66 سم المرونة

 %707 6066 .01074 060097 درجة التوازن المتحرك

 %.0 ..60 - ...990 6..900 ثانية التوافق

 %9900 060. - .60.4 60610 ثانية زمن التسارع
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%( كذلؾ في اختبار )الكلب العريض 4.3%(، بينما كاف أقؿ مُعدؿ تغير حادث )39حادث يبمغ )
 مف اللبات(.

 

 
( مُعدل التغير الحادث بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي في المتغيرات 9شكل )  

لدى لاعبات المجموعة التجريبية قيد الدراسة )البدنية(   
( الخاص بدلالة الفركؽ كنسب التغير بيف القياس القبمي 6(، )5يتض  مف الجدكؿ رقـ )

ى كجكد فركؽ دالة إحصائيا كنسب تغير بيف كالقياس البعدم في المتغيرات البدنية قيد البحث إل
 –القكة العضمية  -القياسات لصال  القياسات البعدية في المتغيرات البدنية )القدرة العضمية لمرجميف

 قيد البحث. زمف التسارع( -التكافؽ –التكازف  -المركنة –الرشاقة 
برنامج تدريبات الكارديك المستخدـ حيث كتعزك الباحلة ىذه الدلالة المعنكية كنسب التحسف إلى 

كاف لو تالير إيجابي عمى قكة الظير كقكة الرجميف كالقدرة العضمية حيث اىتمت الباحلة بيعطا  
التدريبات التي مف شانيا تنمية متغيريف بدنييف مندمجيف كىما )القكة كالسرعة( في الكصكؿ بادا  

ى ىجكـ المنافسة بيدؼ فت  لغرة في جسـ الركلات التي تستخدـ كرد فعؿ ىجكمي مضاد عم
المنافسة تمكف اللاعبة مف اختطاؼ نقطة سريعة كناجحة كىذا يتطمب قدرة فائقة كسرعة في رد 

 الفعؿ كالدقة في الأدا  كىذا ما تـ تحقيقو بدلالة نسب التحسف المذككرة.
ى أىمية القدرة عم م(5337أحمد زىران )yeh Jung Tsai (1999)كىذا ما أشار إليو كلا مف 

العضمية في رياضة التايككندك كالتي تعتمد كليرا عمى الرجميف ألنا  الأدا ، حيث أف رياضة 
التايككندك تتطمب مف اللاعب أدا  الركلات المختمفة كالتي تددم ألنا  اليجكـ ككذلؾ ألنا  اليجكـ 

الأدا  القكم كالسريع  تالمضاد، كما أنو مف خلاؿ قانكف رياضة التايككندك تحتسب الركلات ذا
 ( 288: 6( )524: 53)كالمدلر 
إلى أنو في ظؿ تعديلات القانكف الحديلة ككجكد اليكجكا الإلكتركني  م(5348محمد عمارة )كيشير 

كالذم يفرض عمى اللاعب الأدا  بمنتيي القكة لكي تحتسب الركمة كذلؾ بمنتيي السرعة تفاديا 
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لسرعة كالقدرة أىـ العناصر البدنية الخاصة برياضة التايككندك. لميجكـ المضاد كالذم يجعؿ القكة كا
(37 :33) 

عمى أف التدريب الرياضي المنظـ يددل إلى كفا ة الجياز العضمي  م(5333مسعد عمى ) كيدكد
 (213: ;5كيظير ذلؾ بصكرة كاضحة كمباشرة في قكة العضمة عمى الانقباض كبذؿ القكة. )

فػي أىميػة تنميػة القػكة  (;م( )9>>4" أحمد خاطر، عماي البياك " ) كيتفؽ ىذا مع ما ذكره
العضػػػمية كمكػػػكف أساسػػػي لإظيػػػار العديػػػد مػػػف الصػػػفات البدنيػػػة الأخػػػرل، بالإضػػػافة لإظيػػػار الأدا  
الميػػارل بصػػكرة جيػػدة إلػػى جانػػب أف التػػدريب باسػػتخداـ مقاكمػػات لػػو أىميػػة كبيػػرة فػػي تنميػػة القػػكة 

 العضمية. 
 م(5334" محمد حسن عالاوى ومحماد نصار الادين رضاوان" ) مف كؿ كقد أكد عمى ذلؾ

حيػػث ذكػػرا أف القػػكة العضػػمية تػػدلر عمػػى قػػدرة الفػػرد كعمػػى سػػرعة تغييػػر الاتجػػاه أك تغييػػر الأكضػػاع 
حيػػث أف تنميػػة الرشػػاقة  لمجسػػـ كىػػذه المككنػػات تعػػد مػػف الجكانػػب الأساسػػية بالنسػػبة لصػػفة الرشػػاقة

 (27 :35. ) البدنية الأخرل. كتحسنيا ترتبط بالعديد مف الصفات
أنػػو يمكػػف اعتبػػار الرشػػاقة قػػدرة  م(5334" محمااد حساان عاالاوى ونصاار الاادين رضااوان" )كيدكػػد 

مركبة، لأنيا تتضمف سرعة رد الفعؿ، كالسػرعة كالقػدرة العضػمية، كتتحػدد كميػا مجتمعػة، ممػا يجعػؿ 
  منو بميارة كدقػة حتػى يتحقػؽ الفرد الرياضي قادران عمى اتخاذ أكضاع مختمفة بجسمو كمو أك باجزا

  (346 :35الأدا  الجيد المطمكب. )
كالمصػػمـ مػػف قبػػؿ كمػػا تػػـ تنميػػة المركنػػة لأفػػراد عينػػة البحػػث مػػف خػػلاؿ البرنػػامج المقتػػرح         

الباحلػػة حيػػث أشػػتمؿ عمػػى تمرينػػات تسػػاعد عمػػى تنميػػة المركنػػة كقػػد ركعػػي فػػي التمرينػػات المختػػارة 
فتػػػػرة الإحمػػػػا  باسػػػػتخداـ التمرينػػػػات الحػػػػرة، أك فتػػػػرة التػػػػدريب الأساسػػػػية التنػػػػكع كالشػػػػمكؿ سػػػػكا  فػػػػي 
 باستخداـ المقاكمات المختمفة.

أف المركنة مف  الصفات البدنية اليامة لإتقػاف الأدا  الحركػي فػي  م(>533" أحمد زىران ")كيشير 
صػػادية كفعالػػة رياضػػة التايككنػػدك كتسػػاعد عمػػى إمكانيػػة تنفيػػذ الأدا  الميػػارل كالخططػػي بصػػكرة اقت

لإنجػػاز متطمبػػات رياضػػة التايككنػػدك ممػػا يسػػاعد اللاعػػب عمػػى تنفيػػذ الميػػارات اليجكميػػة بالمكمػػات 
كالركلات أك الدفاعية المختمفة بالقدر المطمكب حيث أنيا بجانب الصفات البدنية الأخرل تعتبر مف 

لمركلات بصفة خاصػة لأف  المككنات الرئيسية لإنجاز الأدا  الحركي كتنمية ىذا العنصر الياـ جدان 
 (24: 7أدا  الركمة يتطمب مركنة مفصؿ القدـ كالفخذ كالعمكد الفقرم.)

كالتػػػكازف أحػػػد القػػػػدرات البدنيػػػة اليامػػػة كالأساسػػػػية خاصػػػة فػػػي الرياضػػػػات التنافسػػػية النزاليػػػػة  
كالتايككنػػدك كالمصػػارعة كالكاراتيػػو، كلعنصػػر التػػكازف أىميػػة كبيػػرة سػػكا  كػػاف تػػكازف لابػػت أك حركػػي 
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حيػػػث أف معظػػػـ ميػػػارات أك ركػػػلات التايككنػػػدك، تػػػددل مػػػع لبػػػات قػػػدـ الارتكػػػاز عمػػػى الأرض ممػػػا 
" ساعد ب لبات كقتي عمى قدـ الارتكاز ألنا  أدا  الػركلات المختمفػة الأماميػة كالخمفيػة، كيشػير يتطم

يعتمد بدرجة كبيرة في بعض الأحياف عمى أف التكازف  م(;533كمال طو ، إبراىيم يحيى خميل")
القكة العضمية، كذلؾ تعتبر الرشاقة كالتكافؽ العضػمي العصػبي كسػرعة رد الفعػؿ مػف العكامػؿ 

 (2:4 :28المساعدة لمحافظ عمى التكازف. )
أنػو يمكػف تنميػة التػػكازف  Shirlex، (2012) Fongشايرلكس وفااونج كيػذكر كػؿ مػف " 

بممارسة رياضة التايككندك كيتـ ذلؾ مف خلاؿ كضع برامج تدريبية تسعى إلى تنمية القدرة العضمية 
ىػذه العضػلات بطريقػة كافيػة لتنميػة  لمعضلات الييكمية كتعمؿ عمى تعمـ الدماغ إلى كيفية استخداـ

 (253:52التكازف مف خلاؿ أدا  تمرينات مختمفة لأنماط. )
أنػػػو لا يسػػػتطيع  م(>533)عماااى البياااك، عمااااد عباااس كمػػا يدكػػػد فػػي ىػػػذا الصػػدد كػػػلاه مػػف 

اللاعب الأدا  الأملؿ لمميارات اليجكمية المركبة لمنشاط الذم يمارسو مػا لػـ يتمتػع بالقػدرات البدنيػة 
الضػػركرية التػػي يتطمبيػػا تنفيػػذ الميػػارات كأف تكػػرار أدا  الميػػارات اليجكميػػة فػػي المكاقػػؼ المشػػابية 

الخاصػػة بيػػذه الميػػارات اليجكميػػة. لمكاقػػؼ المبػػاراة تمعػػب دكر رئيسػػي فػػي تنميػػة القػػدرات الحركيػػة 
(32 :327) 

مػع بعػض  مJaymee Carbajal (5338)ىاذا مالا ماا أشاار الياة جيماي كاربجيال كيتفػؽ 
مػف أفضػؿ تػدريبات الفنػكف القتاليػة اليكائيػة التػي  تعدالمكاقع عمى شبكة المعمكمات باف تدريبات الكارديك 

 ( 55( )54( )232:45)كسب الفرد المياقة البدنية عامة. 
وماان ىنااا ناارى أن البرنااامج الموضااوع ماان قباال الباحثااة عماال عمااى تحساان فااي المتغياارات 
البدنية لدى لاعبات المجموعة التجريبية وتتفق ىذه النتائج ملا النتائج التي توصمت إلييا دراسة 

رانيااا عبااد الجااواد  (، و":م( ):534كاال ماان ""أحمااد عبااد الحميااد عمااارة، محمااد مجاادي عمااارة" )
السااايد نصااار السااايد  (، و">5م( )>533(، و"نشاااوي ناااافلا، نجااالاء الطنااااحي ")48م( )>534")
 (.>4م( )5353")

 ومن خلال العرض السابق تتحقق صحة الفرض الأول والذي ينص عمى أنو: 
"توجااد فااروق دالااة إحصااائيا ونسااب تغياار بااين القياسااات القبميااة والقياسااات البعديااة فااي   
 –التااوازن  -المرونااة –الرشاااقة  –القااوة العضاامية  -رات البدنيااة )القاادرة العضاامية لماارجمينالمتغياا
 زمن التسارع( قيد البحث لصالح القياسات البعدية ". -التوافق

 ثانيا: عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني:
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 (9جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطي درجات القياسين القبمي والبعدي في المتغيرات 

 )الفسيولوجية( لدى لاعبات المجموعة التجريبية قيد الدراسة
 45ن =                                                                        

 5.534( = 3.38، 44* قيمة " ت " الجدولية عند )       
( أنو تكجد فركؽ جكىرية دالة إحصائيان عند مستكل 8( كما يحققو الشكؿ )7يتض  مف جدكؿ )    
( بيف متكسطي القياسيف القبمي كالبعدم لدل لاعبات المجمكعة التجريبية في المتغيرات 1.16)

 الفسيكلكجية قيد الدراسة، كذلؾ لصال  متكسط القياس البعدم.
 

 
القياسين القبمي والبعدي في المتغيرات ( الفروق بين متوسطي:شكل )  

لدى لاعبات المجموعة التجريبية قيد الدراسة )الفسيولوجية(   
 

 
 

0
50

100
150
200
250
300
350

 بعدي قبلً بعدي قبلً بعدي قبلً بعدي قبلً

الحد الأقصى  السعة الحٌوٌة النبض
لإستهلاك الأكسجٌن 

 المطلق

الحد الأقصى 
لإستهلاك الأكسجٌن 

 النسبً

161.167 154 

2590.167 
3441.083 

2.85 3.108 
47.083 50 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 )ت( قيمة القياس البعدي القياس القبمي
 5ع 5س   4ع 4س  

 *10416 00960 ...9400 .0001 9190917 نبضة / ق النبض

 *01106.9 10607 6..60090 40647 041.0917 مم السعة الحيوية

الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين 
 المطمق

 لتر/ دقيقة
00.4. .00.0 609.. .091. 60.94* 

الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين 
 النسبي

 /كجم/قمم 
070..6 90101 4.0... 90467 00400* 



 

 

11 
 

 م2022فبراٌر   – (2العدد ) –( 0070مجلد )

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        البرٌد الالكترونً : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكترونً

 (:جدول )
 مُعدل التغير الحادث بين متوسطي درجات القياسين القبمي والبعدي في المتغيرات 

 )الفسيولوجية( لدى لاعبات المجموعة التجريبية قيد الدراسة
 45ن =                                                                        

( أف ىناؾ مُعدؿ تغير حادث بيف متكسطي 9( كما يحققو شكؿ )8يتض  مف جدكؿ )         
القياسيف القبمي كالبعدم لدل لاعبات المجمكعة التجريبية في المتغيرات الفسيكلكجية كذلؾ لصال  
متكسط القياس البعدم، حيث كاف أكبر تغير حادث في متغير )السعة الحيكية( بمُعدؿ تغير حادث 

 %( كذلؾ في متغير )النبض(.5.5%(، بينما كاف أقؿ مُعدؿ تغير حادث ):.43بمغ )ي
 

 
( مُعدل التغير الحادث بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي في المتغيرات ;شكل )  

لدى لاعبات المجموعة التجريبية قيد الدراسة )الفسيولوجية(   
الفركؽ كنسب التغير بيف القياس القبمي ( الخاص بدلالة 8(، )7يتض  مف الجدكؿ رقـ )

كالقياس البعدم في المتغيرات الفسيكلكجية قيد البحث إلى كجكد فركؽ دالة إحصائيا كنسب تغير 
الحد  -السعة الحيكية -بيف القياسات لصال  القياسات البعدية في المتغيرات الفسيكلكجية )النبض

 قيد البحث. ى لاستيلاؾ الأكسجيف النسبي(الحد الأقص -الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف المطمؽ
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وحدة  المتغٍراث

 المٍاس

الفرق بٍن  المٍاس البعدي المٍاس المبلً

 المتىسطٍن

مُعدل التغٍر 

 الحادث )%(

 %000 7097 - ...9400 9190917 نبضت / ق النبض

 %6001 4.010. 6..60090 041.0917 مم السعت الحٍىٌت

 %109 001. ..609 .00.4 لتر/ دلٍمت الحد الألصى لاستهلان الأكسجٍن المطلك

 %100 0010 ...4.0 6..070 مم /كجم/ق الحد الألصى لاستهلان الأكسجٍن النسبً
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كتعزك الباحلة ىذه الدلالة المعنكية كنسب التحسف إلى أف البرنامج المطبؽ عمى عينة 
البحث أدل إلى تحسف النبض كانخفاض مقداره حيث أف الانتظاـ في التدريب يددل إلى انخفاض 

( 45م( )5333ين إبراىيم سلامة")"بياء الدمعدؿ النبض، كتتفؽ ىذه النتائج مع ما يشير إليو 
في أف معدؿ النبض ينخفض في الراحة ككذلؾ بعد المجيكد اليكائي عند تطبيؽ برنامج يحتكم 
عمى تدريبات ىكائية حيث أف البرنامج يددل إلى تحسيف كفا ة القمب كالأكعية الدمكية مما يددل 

 إلى انخفاض معدؿ النبض.
"محمد حسن علاوى وأبو العلا أحمد عبد ك(، :5م( )>>>4"محمد القاضي")كما يتفؽ  
في أف معدؿ النبض مف أىـ العكامؿ لتنظيـ حجـ الدفع القمبي سكا  ألنا  ( 56م( )5333الفتاح")

أدا  الحمؿ البدني ذك الشدة المنخفضة أك الشدة المرتفعة، حيث يعتمد الدفع القمبي عمى مقدار الدـ 
ئد إلى القمب مف جميع أجزا  الجسـ المختمفة، فكمما زاد الدـ العائد إلى القمب زاد الدفع الكريدم العا

 القمبي، كيفسر ذلؾ باف كمية دـ أكلر ترد إلى القمب في كقت الارتخا  مما يزيد مف تمدد عضلات
  القمب، ككمما زاد تمدد عضمة القمب كمما زادت قكة انقباضيا.

أف معدؿ نبض القمب مف العكامؿ الأساسية لتنظيـ حجـ  (69م( )>>>4"لامب")كيرل  
الدفع القمبي سكا  ألنا  الحمؿ البدني المنخفض أك المرتفع الشدة، كقد تـ دراسة معدؿ النبض عند 
أدا  مختمؼ الأحماؿ البدنية مف حيث الشدة كالزمف، فكمما ارتفعت كفا ة الفرد البدنية كمما انخفض 

 معدؿ النبض.
براىيم خميل" )كما يشير    التدريب المنتظـ  إلى أف معدلاتم( 5337"سعد كمال طو وا 

تددل إلى زيادة مطاطية كحجـ الرئتيف ككذلؾ مقدرة خلايا الجسـ عمى استخلاص كامتصاص 
كميات أكبر مف الأكسجيف كتحسف قكة عضلات الحجاب الحاجز كالعضلات بيف الضمكع كزيادة 

 ( 58:49)ساع الصدر كتحسف السعة الحيكية. قدرتيا عمى الانقباض كبالتالي ات
إلػى أف الانتظػاـ فػي (  43م() 5336"أحماد نصار الادين")كما اتفؽ ىذا مع ما أشػار إليػو 

التػػدريب كخاصػػة التػػدريب اليػػكائي يعمػػؿ عمػػى الإقػػلاؿ مػػف عػػدد مػػرات التػػنفس كيزيػػد مػػف اسػػتيلاؾ 
ت التػنفس، كقػد اتفػؽ معيػـ فػي الأكسجيف، حيث يحدث تغيرات ايجابية في كظائؼ الرئتيف كعضػلا

حيث أشار إلى أف التدريب المنتظـ تعمػؿ عمػى زيػادة السػعة (  64م() 5333"يوسف دىب" )ذلؾ 
الأكسجينية لمدـ نتيجة لخركج الدـ الغنى بالكرات الدمكية مما يدلر تاليرا إيجابيا عمى مستكل كفػا ة 

ف يعكػس سػلامة كظػائؼ الػرئتيف كيكضػ  كمػا يمكػف لحجػـ السػعة الحيكيػة أالجياز الدكرم التنفسي 
حالػػة الفػػرد التدريبيػػة، كمػػا أف تػػدريبات الكػػارديك قػػد سػػاىمت بشػػكؿ كبيػػر فػػي تجديػػد مخػػزكف الطاقػػة 
بالعضلات كالدـ خلاؿ الكحدة التدريبية مما أدل إلى تحسف عينة البحث في السعة الحيكية كبالتالي 



 

 

17 
 

 م2022فبراٌر   – (2العدد ) –( 0070مجلد )

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        البرٌد الالكترونً : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكترونً

يػػادة كميػػة الأكسػػجيف التػػي يسػػتطيع اللاعػػب الحػػد الأقصػػى لاسػػتيلاؾ الأكسػػجيف الػػذم يتبػػيف مػػف ز 
 استخدامو لإنتاج الطاقة عندما تعمؿ لأقصى درجة.

أف التػدريب الرياضػي المنػتظـ يػدلر  (78م( )>>>4) .Carlavie, et al"" كىذا ما يدكػده       
يقػػػاع ككظػػػائؼ القمػػػب، كذلػػػؾ لحػػػدكث التكيػػػؼ كاسػػػتجابة لمتػػػدريب  كظػػػائؼ الجيػػػاز التنفسػػػيعمػػػى  كا 

 الرياضي. 
( عمػى أف الحػد 4( )3114كيشير كلان مف أبك العلا أحمد عبد الفتػاح، أحمػد نصػر الػديف )

الأقصػػى لاسػػتيلاؾ الأكسػػجيف يعبػػر عػػف حػػرارة الجسػػـ اليكائيػػة حيػػث أف زيػػادة اسػػتيلاؾ الأكسػػجيف 
إنتاج الطاقة، كيستخدـ لتحديد مستكل التدريب البدني المناسب لمفػرد،  تعني زيادة قدرة العضمة عمى

حيػػث تعبػػر عػػف الحػػد الأقصػػى لاسػػتطاعة الفػػرد العمػػؿ البػػدني، كمػػا يػػدؿ عمػػى قػػدرة القمػػب كالػػرئتيف 
 عمى نقؿ الأكسجيف إلى العضلات ألنا  الأدا  البدني. 

لأكسااجين يتوقااف عمااى وتاارى الباحثااة أن التحساان فااي مسااتوى الحااد الأقصااى لاسااتيلاك ا
 شدة الحمل حيث أنو كمما زادت شدة الحمل صاحبيا زيادة مشابية في استيلاك الأكسجين. 

إلػي أىميػة   ـMonoem Haddad (3122) ـ( ك3122) Hamid Araziكيتفػؽ 
القػػدرة اليكائيػػة ، المتملمػػة فػػي الحػػد الأقصػػى لاسػػتيلاؾ الأكسػػجيف للاعبػػي رياضػػة التايككنػػدك كذلػػؾ 

جػػكلات يتخمميػػا  4دقػػائؽ مقسػػمة إلػػي  7نظػػرا لطبيعػػة الأدا  بالنسػػبة لػػزمف المبػػاراة التػػي تتحػػدد ب 
ت فػي اليػكـ الكاحػد ، مباريػا 7إلػي  5دقيقة راحة بػيف الجػكلات كمػا قػد يسػتمر اللاعػب فػي إدا  مػف 

مما يتطمب تميز اللاعب بكفا ة عالية لمجيػازيف الػدكرم كالتنفسػي لمكاجيػة الجيػد المبػذكؿ ، كبػذلؾ 
( 273:44يسػػػػػتطيع اللاعػػػػػب أدا  المباريػػػػػات بفاعميػػػػػة مػػػػػع ارتفػػػػػاع درجػػػػػة مقاكمػػػػػة الجسػػػػػـ لمتعػػػػػب )

(75:48) 
لأساسػػػية للارتقػػػا  بالقػػػدرات البدنيػػػة كتػػػرم الباحلػػػة أف القػػػدرة اليكائيػػػة تعػػػد جػػػز  ىامػػػان مػػػف القاعػػػدة ا

كالميارية المرتبطة بام نشاط رياضي فلاعب التايككندك عنػد افتقػاره لمقػدرة اليكائيػة فينػو لا يسػتطيع 
تكممة المبػاراة لنيايتيػا بػنفس الكفػا ة لافتقػاد كميػة الأكسػجيف التػي يمكػف أف تمػد العضػلات بالطاقػة 

 كالمتزامف مع منافس أخر.   اللازمة لمتابعة الأدا  السريع كالقكم
كمػػػف ىنػػػا نػػػرل أف البرنػػػامج المكضػػػكع مػػػف قبػػػؿ الباحلػػػة ألػػػر عمػػػى تحسػػػف الحالػػػة الكظيفيػػػة لمجيػػػاز 

(،  :م()  :534"أحمدعبدالحميااد عمااارة، محمااد مجاادي عمااارة") التنفسػي كىػػذا يتفػػؽ مػػع مػػا أشػػار
 pantelis T. Nikolaidis (، " ;6م( ) 5348)"Myong-won Seo and others"و

and others ( "5348 ()و" >6م ،) ( 4م( ") 5353السيد نصر السايد< )  حيػث ألبتػت ىػذه
الدراسػػػػات أف البرنػػػػامج التػػػػدريبي المخطػػػػط تخطيطػػػػا عمميػػػػا سػػػػميما يػػػػددل إلػػػػى زيػػػػادة كتحسػػػػف كقػػػػكة 
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عضػػلات التػػنفس كزيػػادة إعػػداد بعػػض الحكيصػػلات اليكائيػػة التػػي لا تسػػتخدـ فػػي فتػػرة الراحػػة حيػػث 
ميتيػػا لمتػػدريب الأمػػر الػػذل يػػددل إلػػى زيػػادة كفػػا ة الػػرئتيف فػػي اسػػتخلاص الأكسػػجيف كأف تػػزداد فاع

التػػػدريب الرياضػػػي يػػػددل إلػػػى تحسػػػف كفػػػا ة اللاعػػػب الفسػػػيكلكجية كزيػػػادة القػػػدرة عمػػػى إنجػػػاز الأدا  
 بمعدلات عالية مف الإتقاف.

 ومن خلال العرض السابق تتحقق صحة الفرض الثاني والذي ينص عمى أنو: 
"توجد فروق دالة إحصائيا ونسب تغير بين القياسات القبمية والقياسات البعدية في المتغيرات   

الحااد  -الحااد الأقصااى لاسااتيلاك الأكسااجين المطمااق -السااعة الحيويااة -الفساايولوجية )الناابض
 الأقصى لاستيلاك الأكسجين النسبي( قيد البحث لصالح القياسات البعدية".

 ج الفرض الثالث:ثالثا: عرض ومناقشة نتائ
 (;جدول )

 دلالة الفروق بين متوسطي درجات القياسين القبمي والبعدي في مستوى أداء 
 الركلات اليجومية المركبة لدى لاعبات المجموعة التجريبية قيد الدراسة

 45ن =                                                                        

 5.534( = 3.38، 44* قيمة " ت " الجدولية عند )      
( أنو تكجد فركؽ جكىرية دالة إحصائيان عند مستكل :( كما يحققو الشكؿ )9يتض  مف جدكؿ )    
 ( بيف متكسطي القياسيف القبمي كالبعدم لدل لاعبات المجمكعػة التجريبيػة فػي مسػتكل أدا 1.16)

 اليجكمية المركبة قيد الدراسة، كذلؾ لصال  متكسط القياس البعدم.الركلات 

 
  مستوى أداء   ( الفروق بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي في >شكل )

 الركلات اليجومية المركبة لدى لاعبات المجموعة التجريبية قيد الدراسة

0
2
4
6

 بعدي قبلً بعدي قبلً بعدي قبلً

ثلاث ركلات بٌك 
 تشاجً متتالٌة

ركلتٌن بٌك 
تشاجً ثم تً 

 تشاجً

بٌك تشاجً ثم 
أبتولٌو ثم 

 تٌودولٌو تشاجً

4.04 4.53 2.98 4.03 3.2 4.05 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 قيمة )ت( القياس البعدي القياس القبمي
 5ع 5س   4ع 4س  

 *60040 0064. 00404 0099. 00.00 درجة ثلاث ركلات بيك تشاجي متتالية

 *.09000 0997. 00.60 0991. 001.6 درجة ركمتين بيك تشاجي ثم تي تشاجي

 *.94011 0909. 00.04 0979. .6091 درجة بيك تشاجي ثم ابتوليو ثم تي ودوليو تشاجي
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 (>جدول )
القبمي والبعدي في مستوى أداءمُعدل التغير الحادث بين متوسطي درجات القياسين   

 الركلات اليجومية المركبة لدى لاعبات المجموعة التجريبية قيد الدراسة
 45ن =                                                                        

حادث بيف متكسطي ( أف ىناؾ مُعدؿ تغير 21( كما يحققو شكؿ ):يتض  مف جدكؿ )
القياسيف القبمي كالبعدم لدل لاعبات المجمكعة التجريبية في مستكل أدا  الركلات اليجكمية 
المركبة كذلؾ لصال  متكسط القياس البعدم، حيث كاف أكبر تغير حادث في أدا  ميارة )ركمتيف 

عدؿ تغير %(، بينما كاف أقؿ مُ 46.28بيؾ تشاجي لـ تي تشاجي( بمُعدؿ تغير حادث يبمغ )
 %( كذلؾ في أدا  ميارة )للاث ركلات بيؾ تشاجي متتالية(.:.22حادث )

 
  مستوى أداء   ( مُعدل التغير الحادث بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي في 43شكل )

 الركلات اليجومية المركبة لدى لاعبات المجموعة التجريبية قيد الدراسة
 

( الخاص بدلالة الفركؽ كنسب التغير بيف القياس القبمي :(، )9يتض  مف الجدكؿ رقـ )
كالقياس البعدم في المتغيرات الميارية الخاصة بالبحث إلى كجكد فركؽ دالة إحصائيا كنسب تغير 
بيف القياسات لصال  القياسات البعدية في المتغيرات الميارية كتشمؿ )للاث ركلات بيؾ تشاجي 

0.00%
5.00%

10.00%
15.00%
20.00%
25.00%
30.00%
35.00%
40.00%

ثلاث ركلات بٌك 
 تشاجً متتالٌة

ركلتٌن بٌك تشاجً 
 ثم تً تشاجً

بٌك تشاجً ثم 
أبتولٌو ثم تٌودولٌو 

 تشاجً

11.90% 

35.20% 

26.50% 

وحدة  المتغيرات
 القياس

القياس 
 القبمي

القياس 
 البعدي

الفرق بين 
 المتوسطين

 مُعدل التغير
 الحادث )%(

 %9901 .00. 00404 00.00 درجة ثلاث ركلات بيك تشاجي متتالية

 %64097 90.4 00.60 001.6 درجة ركمتين بيك تشاجي ثم تي تشاجي

بيك تشاجي ثم ابتوليو ثم تي ودوليو 
 %01001 0.4. 00.04 .6091 درجة تشاجي
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لية، ركمتيف بيؾ تشاجي لـ تي تشاجي، بيؾ تشاجي لـ ابتكليك لـ تي كدكليك تشاجي( قيد متتا
 البحث.

كتعزك الباحلة ىذه الدلالة المعنكية كىذا التحسف في مستكل الأدا  الميارل إلى طبيعة 
غ الألر تدريبات الكارديك اليكائية المتدرجة الشدة المكضكعة في البرنامج التدريبي كالتي كاف ليا بال

في الارتفاع بمستكل كفا ة الجيازيف الدكرم كالتنفسي مما أدل إلى تاخير ظيكر التعب كىذا يعنى 
قدرة اللاعبة عمى الاستمرار في الأدا  سكا  كاف بدنيا أك مياريا أك خططيا لأطكؿ فترة زمنية 

في أدائيا بصكرة ممكنة كما أف النجاح في أدا  أم ميارة يحتاج إلى تنمية مككنات بدنية تسيـ 
التدريب عمى الميارة كحدىا لا يكفي لتحسيف ىذه الميارة كالحصكؿ عمى نتائج ملمرة، و ملالية

 حيث أنيا بجانب تنمية الميارة لابد مف تنمية القدرات الحركية الخاصة بالميارة نفسيا .
ضي ييػدؼ أساسػان إلػى أف التدريب الريا م;>>4"أبو العلا أحمد عبد الفتاح" كىذا ما أكده         

رفع مستكل الأدا  اليجكمي مع الاقتصاد في الجيد المبذكؿ، كالبرامج التدريبية المقننة تسيـ تحسف 
 المتغيرات الفسيكلكجية مما يددل إلى ارتفاع الحالة التدريبية للاعبيف كتحسف مستكل الأدا . 

كأشار أيضا إلى أف نظـ إنتاج الطاقة كتنميتيا ىي لغة التدريب الحديث كالمدخؿ المباشر 
لرفع مستكم الأدا  الرياضي دكف إىدار الكقت كالجيد الذم يبذؿ في اتجاىات تدريبية أخرم بعيدة 

 ( 41:3عف نكعية الأدا  الرياضي التخصصي. )
وندو من الألعاب النزالية ذات الشدة م( إلى أن رياضة التايك5348ويشير محمد عمارة )

المرتفعة علاوة عمى المستوي الفني المرتفلا والمتزامن ملا أداء منافس والتي تتطمب قدرات 
 (59::4خاصة للاعب وذلك في وقت قصير حيث أن زمن الجولة دقيقتان. )

 في م(:534"أحمد عبد الحميد عمارة محمد مجدي عمارة")كيتفؽ ىذا مع ما أشار إليو 
أف القدرة عمى تكرار الأدا  لأكبر عدد ممكف مف المرات مع دكاـ الأدا  السريع لفترات طكيمة 
للاستمرار في التنافس طكاؿ المباراة دكف اليبكط في المستكم يقع العب  عمى الجياز العضمي 

شدة  كبالتالي يتطمب بنا  قاعدة جيدة تعمؿ عمى إعداد الجيازيف الدكرم كالتنفسي لمعمؿ الأكلر
 (252: 8كتعمؿ عمى تنمية التحمؿ كبالتالي رفع مستكل الأدا  الميارل. )

"أحمد عبد الحميد عمارة، محمد كتتفؽ ىذه النتائج مع النتائج التي تكصمت إلييا نتائج كؿ 
مpantelis T. Nikolaidis and others ( "5348 ) (، و":م( ):534مجدي عمارة")

ألبتت نتائج ىذه الدراسات أنو لتنمية الأدا   ( حيث>4“)م( 5353السيد نصر السيد ) (، و">6)
الميارل يمزـ الاعتماد عمى التدريبات اليكائية حيث أف ىذا يساعد عمى مقاكمة التعب طكاؿ زمف 



 

 

10 
 

 م2022فبراٌر   – (2العدد ) –( 0070مجلد )

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        البرٌد الالكترونً : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكترونً

التدريب أك المباراة كيساعد عمى تكفير الأكسجيف اللازـ لسرعة استعادة الاستشفا  خلاليما، كزيادة 
تقاف الميار   ات كالخطط الخاصة برياضة التايككندك.تعمـ كا 

 ومن خلال العرض السابق تتحقق صحة الفرض الثالث والذي ينص عمى أنو: 
" توجد فروق دالة إحصائيا ونسب تغير بين القياسات القبمية والقياسات البعدية في   

ن بيك مستوى أداء بعض الركلات اليجومية المركبة )ثلاث ركلات بيك تشاجي متتالية، ركمتي
تشاجي ثم تي تشاجي، بيك تشاجي ثم ابتوليو ثم تي دوليو تشاجي( قيد البحث لصالح القياسات 

 البعدية".
مما سبق عرضو من النتائج وما قامت الباحثة من مناقشة لتمك النتائج يكون قد تحقق ىدف 

 البحث وتم تحقق صحة فروض البحث جميعيا.
 

  الإستخلاصات التوصيات: 
 أولا: الإستخلاصات: 

في ضك  أىداؼ البحث كفركضو كفى حدكد العينة كالمنيج المستخدـ، كاستنادا إلى 
 المعالجات الإحصائية قد تكصمت الباحلة إلى الإستخلاصات الأتية: 

برنامج تدريبات الكارديك المقترح أدل إلى التحسف في المتغيرات البدنية قيد البحث للاعبات  .2
 جامعة الزقازيؽ. -التايككندكتخب من

برنامج تدريبات الكارديك المقترح أدل إلى التحسف في المتغيرات الفسيكلكجية قيد البحث       .3
 ..جامعة الزقازيؽ -للاعبات منتخب التايككندك

برنامج تدريبات الكارديك المقترح أدل إلى التحسف في مستكل أدا  الركلات اليجكمية المركبة   .4
 جامعة الزقازيؽ. -منتخب التايككندك للاعبات 

ممارسة التدريبات بشكؿ منتظـ كمقنف يتناسب مع حالة الشخص الممارس مف حيث السف   .5
كالجنس كالنكع كالحالة الصحية يساعد عمى تحسف النكاحي الفسيكلكجية كرفع مستكل الكفا ة 

 البدنية كالميارية.   
 

 ثانيا: التوصيات: 
بتدريبات الكارديك عند تدريب لاعبي رياضة التايككندك كالتي تساىـ بفاعمية ضركرة الاسترشاد  .2

 في تحسيف كتطكير المتغيرات الفسيكلكجية كالميارية، مع ضركرة اىتماـ المدربيف بذلؾ.
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 متابعة في إيجابي تالير مف ليا لما الرياضي بالأدا  المرتبطة الفسيكلكجية بالقياسات الاىتماـ .3
 .كالمنافسة التدريب في كحيكية بكفا ة استمرارىا كمدلكالميارية  لبدنيةا اللاعبات حالة

 تدريبات )الكارديك( عمى تالير لمعرفة أخرل مختمفةكأنشطة  عينات عمى مشابية دراسات إجرا  .4
 كالأنشطة. العينات ىذه
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 قائمة المراجلا:
 أولا: المراجلا العربية:

: التدريب الرياضي كالأسس الفسيكلكجية، دار الفكر العربي، م(:>>4أبو العلا أحمد عبد الفتاح ) .4
  القاىرة. 

م(: بيولوجيا الرياضة وصحة الرياضي، دار الفكر العربي ;>>4أبو العلا أحمد عبد الفتاح ) .5
 القاىرة.

م(: فسيولوجيا المياقة البدنية، دار الفكر 5336أبو العلا أحمد عبد الفتاح، أحمد نصر الدين ) .6
 لقاىرة.العربي، ا

م(: الخصائص البدنية والميارية والفسيولوجية للاعبي المستوى >>>4أحمد سعيد زىران )  .7
 العالمي في رياضة التايكوندو، رسالة دكتوراة، كمية التربية الرياضية لمبنين، جامعة حموان

دار م( القواعد العممية والفنية لرياضة التايكوندو، الطبعة الأولي، 5337أحمد سعيد زىران ) .8
 الكتب، القاىرة

 م.>533أحمد سعيد زىران: الطريق الأوليمبي في رياضة التايكوندو، دار الكتب المصرية،  .9
(: تأثير برنامج تدريبي مقترح عمى بعض :534احمد عبد الحميد عمارة، محمد مجدي عمارة ) .:

بطولة أفريقيا المتغيرات البدنية والفسيولوجية للاعبي المنتخب القومي لمتايكوندو المشارك في 
 -، جامعة أسيوط 6، الجزء 77م، مجمة أسيوط لعموم وفنون التربية الرياضية، العدد 5349

 كمية التربية الرياضية.
، دار الكتاب الحديث، 6أحمد محمد خاطر، عمي فيمي البيك: القياس في المجال الرياضي، ط .;

 م.(9>>4القاىرة، 
ت التدريب "النظرية والتطبيق" لتخطيط البرامج م(: موسوعة محددا5338أحمد محمود إبراىيم ) .>

 التدريبية لرياضة الكاراتيو، منشأة المعارف، الإسكندرية.
م(: نظريات وتطبيقات فسيولوجيا الرياضة، دار الفكر العربي، 5336أحمد نصر الدين السيد ) .43

 القاىرة.
فكر العربي، م(: أسس ونظريات التدريب الرياضي، دار ال9>>4بسطويسى أحمد بسطويسى ) .44

 القاىرة.
م(: فسيولوجيا الرياضة والأداء البدني )لاكتات الدم(، دار 5333بياء الدين إبراىيم سلامة ) .45

 الفكر العربي، القاىرة.
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م(: الصحة الرياضة والمحددات الفسيولوجية لمنشاط 5335بياء الدين إبراىيم سلامة ) .46
 الرياضي، دار الفكر العربي، القاىرة.

م(: تأثير برنامج تمرينات ىوائية عمى المياقة القمبية التنفسية وبعض 5347) خميل ربيلا حسن .47
 مكونات الجسم لكبار السن، رسالة ماجستير، كمية التربية الرياضية، جامعة المنصورة.

م(: تأثير تدريبات الكارديو كاراتيو عمى بعض القدرات الحركية >534رانيا محمد عبد الجواد ) .48
الكاتا )كانكوداى( في رياضة الكاراتيو، بحث منشور، مجمد سبتمبر عدد الخاصة ومستوى أداء 

 ، مجمة تطبيقات عموم الرياضة، كمية تربية رياضية بنين بأبو قير، جامعة الإسكندرية.434
م(: سمسمة أساسيات عمم وظائف الأعضاء، الجزء الأول، 5337سعد كمال طو، إبراىيم خميل ) .49

 القاىرة.
يم يحي خميل: سمسمة أساسيات عمم وظائف الأعضاء، الجزء الرابلا، سعد كمال طو، إبراى .:4

 م.;533)الجياز العصبي الذاتي والمنشطات(، 
م(: سمسمة    أساسيات عمم 5337سعد كمال طو، إبراىيم يحيى خميل، حامد محمد عثمان ) .;4

 وظائف الاعضاء )الفسيولوجي(، الجزء الثالث، مكتب السعادة، القاىرة.
م(: تأثير تدريبات الكارديو ملا تناول الجموتامين عمى بعض 5353سيد شادي )السيد نصر ال .>4

 الاستجابات الفسيولوجية وجموبينات المناعة ومركبات التحمل للاعبي الجودو
، منشأة المعارف، 45م(: التدريب الرياضي "نظريات ا تطبيق"، ط5336عصام عبد الخالق ) .53

 الإسكندرية
م(: طرق وأساليب >533عباس، محمد أحمد عبده خميل )عمى فيمي البيك، عماد الدين  .54

 التدريب لتنمية وتطوير القدرات اللاىوائية واليوائية، منشأة المعارف، مصر.
م(: فسيولوجيا الرياضة وتدريب السباحة، )الجزء الثاني(، 5335محمد أحمد القط ) .55

 المركز العربي لمنشر، القاىرة. 
م(: فسيولوجيا التدريب الرياضي، دار 5333بد الفتاح )محمد حسن علاوى، أبو العلا أحمد ع .56

 الفكر العربي.
، دار 4م(: اختبارات الأداء الحركي، ط5334محمد حسن علاوى، محمد نصر الدين رضوان ) .57

 الفكر العربي، القاىرة.
م(: القدرات التوافقية للاعبي رياضة التايكوندو، رسالة ماجستير 5343محمد مجدي عمارة ) .58

 ة، كمية التربية الرياضية لمبنين، جامعة حموانغير منشور 
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م(: تأثير تدريبات الييبوكسيك عمى القدرة اللاىوائية للاعبي 5348محمد مجدي عمارة ) .59
 رياضة التايكوندو، رسالة دكتوراة غير منشورة، كمية التربية الرياضية لمبنين، جامعة حموان

باض المركزي واللامركزي عمى بعض م(: تأثير التدريب بالانق>>>4محمد محمد القاضي ) .:5
متر عدو، رسالة ماجستير،  733المتغيرات الفسيولوجية والبدنية والمستوى الرقمي لمتسابقى

 كمية التربية الرياضية ببورسعيد، جامعة قناة السويس.
م(: المدخل إلى عمم التدريب الرياضي، دار جامعة المنصورة 5333مسعد عمى محمود ) .;5

 التوزيلا، المنصورة.لمطباعة والنشر و 
م(: تأثير تدريبات الكارديو كاراتيو عمى بعض دلالات >533نشوي نافلا، نجلاء الطناحي ) .>5

 التوتر والأمن النفسي وعلاقتو بمستوي الطموح لدي الأيتام
م(: مركز التحكم ونتائج المباريات في التايكوندو، دار الوفاء لدنيا 5347ىبو محمد نديم)  .63

 الطباعة والنشر، الاسكندرية.
فسيولوجيا الرياضة، مكتبة الحرية،  –م(: الفسيولوجيا العامة 5333) يوسف دىب عمى .64

 القاىرة.
 ثانيا: المراجلا الأجنبية: 

32. Charles B., (2000): Concepts of fitness and W Eellness ,3rd ed Mc 
Graw Hill.  

33. Hamid Arazi and others (2011): Anthropometric and Physiological 
Profiles of Elite Iranian Junior Rowers, Middle-East Journal of 
Scientific Research 9 (2): 162-166         

34. Jaymee Carbajal (2005): Add a kick start to your workout, Victor 
Marx Academy, oahu. 

35. Kazemi, M, Waalen, J, Morgan, C, and White AR. (2006). A 
profile of Olympic Taekwondo competitors. J. Sport Sci. Med. CSSI, 
114-121 

36. Lamp, D., (1999): Physiology of Exercise, Macmillan Publishing Co. 
New York, London. 

37. Monoem Haddad and other:(2011) Heart Rate Responses and 
Training Load During Nonspecific and Specific Aerobic Training in 
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29/2011, 59‐66 59, Section II‐ Exercise e Physiology & Sports 
Medicine 

38. Myong-Won Seo (2015): Effect of 8 weeks of pre- season training 
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athletes, Journal of Exercise Rehabilitation 2015;11(2):101-107, 
http://dx.doi.org/10. 12965/ jer.150196.  

39. pantelis T. Nikolaidis and others:(2015) Effect of a Six-Week 
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(Verlag), 664 S., Lit. 

41. Shirlex, Fong and Gabriel YF NG: Sensory integration and 
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