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تأثير برنامج تدريبى مقترح بإستخدام ألالعاب الغرضية لتنمية بعض القدرات 

 ة لبراعم التايكوندو يالبدنية والمهار
 *على محمود مهران

 :وأهميته مشكلة البحث

سصةبة  سهةا المةاثرا  التةي تةدل   ة   دوراً هضمةضً وساضاةيضً  ةي ةيةضش ال ةتو  ةتة تمثل التربية  الريضيةي     
تقدا وتطور سي ب د من الب دان، لذا كضن لزامةضً   ياةض اتبةضلأ اواة و  الت مةي كلاةضد لمزيةد مةن التقةدا والتطةور 

                                     ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةي التربيةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  الريضيةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةي  بصةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة    ضمةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  وريضيةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  التضيكواةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةدو بصةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة    ضصةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة                                                                 
(1 :54 ) 

وممضرا  ال ت  الةركي ياض د   ي ر ع ك ضءش اوجهزش الةيوي   ي الجاا كمض تاض د   ي تقوية  التية   
وتا ةةيط وئةةضلج الجاةةا ومةةض يترتةة    يةة  مةةن التق يةةل مةةن التةةوتر التيةة ي التصةةبي والا اةةي ، سييةةض يكاةة  

ا  الةركي   ي الجاا بجضا  سا  يي ي الاتضدش والمتت    ي من يمضراهض  ضلط ل ال يضق  البداي  ويامي المهضر 
كضلن ا ط وماتك ج  ضلجزء اوكبر من ااتثضرش مهضرات  وتاميتهض يلتي  ن طريق الةرك  وال ت  وهمض مصدر 

 ( 81: 1دالا لاروره واتضدت  وهمض سها سهداج الترويح الةركي .) 
وهويةدا   8114ا  و ةزش صةيضا  ةضا 8111ا  وا ةرج راجةح 2002ويت ق كل من ماير  ضبةدين  ةضا 

ا      سن اات داا اولتض  الغريي   ي تت يا المهضرا  اواضاي  قةد ياةها  ةي تت ةا واتقةضن 8113إامض يل 
 ا التةي تاةض د المةتت ا المهضرا  بصةورش سكثةر قبةووً وت ةويقضً  ضولتةض  الغريةي  إةةدئ الواةضلل الهضمة   ةي الةتت
: 82()3: 1( )80: 81)    باضء صورش جمضلية  كبيةرش كضم ة ، وهةذا يجتةل الممضراة  هضد ة  وم ةوق  ل طضلة  

24()81 :30) 

ا(سن اولتةض  الغريةي  تاةها بقةدر وا ةر 2008ويييج كل من  مرو سبو المجةد، جمةضل ااةمض يل )
  الغريةةةي  يمكةةةن تت ةةةيا اواتبةةةضه والتركيةةةز واةةةر   ودقةةة   ةةةي التربيةةة  التق يةةة  ل   بةةةين،   ةةةي كثيةةةر مةةةن اولتةةةض

الم ةئةةة ، كمةةةض يمكةةةن اورتقةةةضء بتم يةةةض  اودراذ والت كيةةةر والتةةةذكر وايرهةةةض، وبضلتةةةضلي اةةةر   اكتاةةةض  وتت ةةةا 
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 (.81: 85المهضرا  الةركي  بلقل وق  وجهد )
الاض لين وذلذ بضات داا ومن   ل الترض الاضبق اجد ان اولتض  الغريي  تتمل     تامي  دوا ع 

الممضرا  الهضد   الم وق  الت  تجتل الاض ئ يقبل ذاتيض   ة  التةدري  وبضلتةضلي قةد تاةضها  ة  تةقيةق اوهةداج 
 الما ودش.

ةيث سا  من اوهمي  بمكضن لاض ئ التضيكوادو سن يتمل   ي إجةضدش المهةضرا  بدرجة   ضلية  كمةض يجة  
ل اةةواةي الهجوميةة  والد ض يةة  إلةة   طةةوا  متتةةددش ةتةة  ياةةهل تت مةة  تة يةةل ال صةةضلل )المتغيةةرا ( بضلااةةب  

ل ةصول   ي س يل الاتضلج ةيث سن القدرش   ةي اوداء ال اةي ل مهةضرش  ةرطضً ساضاةيضً ةيةث سن اوداء هةو اةولأ 
 .(1: 2وطريق  تا يذ سداء المهضرش و ط ايرهض مع مرا ضش مطضبقتهض لقضاون ريضي  التضيكوادو . )

 

 برش البضةث ك    ومدر     ريضي  التضيكوادو، ومن   ل م ضهدت  وداء البرا ا    ومن   ل 
ال قضءا  والمبضريض  والبطوو  الرامي  والودي ، وجد سن هاضذ التديد من او طضء المهضري  الت  ترتك  سثاضء 

تكضد ذلذ     متط بض  اوداء وقد تتاب  ماتقب     إ ضق  البرا ا مهضريض    الماتويض  المتقدم  واا
ال تب   ططيض، كمض سن هاضذ و بين موهوبين ولها قدرا  مهضري  مرت ت  إو ساها ي تقدون لمتدو  ال يضق  

 البداي  المط وب  ل تب  ممض ياثر     سدالها ال طط  واتضلجها    المبضريض  .
    ااد   مي  ل تدري  مع مرا ضش  كمض وةئ البضةث  دا اتبضلأ كثير من المدربين لبراضمج تدريب  م طط

المراةل الااي  الصغيرش والت  تتط   إتصضج التم ي  التدريبي  بضلمتت  والت ويق ةت  ياتمر ال  بين    
ممضرا  ال تب  ،ةيث وةئ ال     زوج التديد من ال  بين البرا ا  ن التضيكوادو ،اتيج  التدري  

غيرش والت  تتمل     زيضدش متدو  ال يضق  البداي  والمهضري  ل  بين التايج و دا اوهتمضا بضولتض  الص
 ،ايض   ال  ةبها ل تب  وتضكيد الجضا  الا ا  واوجتمض   بين ال  بين .

لذا وج  البضةث دراات  ل تترج     مدئ تلثير اات داا سولتض  الغريي      تةان بتض ال صضلل 
 ادو .البداي  والمهضري  لبرا ا التضيكو 
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 ف البحث : هد

تصميا براضمج تدريب  مقترح بضات داا اولتض  الغريي  لتطوير ماتوئ القدرا  البداي  والمهضري  
 اا   82-1ال ضص  لاض ئ التضيكوادو    المرة   من 

 
 فروض البحث: 

توجد  روق دال  إةصضليض بين اتضلج القيضاين القب   والبتدئ ل مجمو   اليضبط  لصضلح القيضد  -8
 البداي  والمهضري  ) قيد البةث( البتدئ    ال صضلل 

توجد  روق دال  إةصضليض بين اتضلج القيضاين القب   والبتدئ  ل مجمو   التجريبي  لصضلح القيضد البتدئ  -2
 والمهضري  ) قيد البةث(البداي      ال صضلل

توجد  روق دال  إةصضليض بين اتضلج القيضاين البتدين لدئ مجمو ت   يا  البةث )التجريبي   -3
  واليضبط ( لصضلح المجمو   التجريبي     ال صضلل البداي  والمهضري  ) قيد البةث( 

 

 المصطلحات المستخدمة 

  Taekwondo رياضة التايكوندو -8

( وتتا  القبي  ودو kwon(  وتتا  القدا وكون )Taeا   ث ث مقضطع تضئ )هو مصط ح مقاا 
(do وتتا  الطريق  سو الروح القتضلي  ومتا  الك م  هو  ن اات داا اليد والقدا    الد ضلأ  ن الا د )

 (5:2)بروح قتضلي  

 :physical  characteristicsالخصائص البدنية -4

تةاين وتطوير         ر ع مقدرت  البداي  بهدجتاض د ال ه  ت ذ الص ض  البداي  الت      
 (5:2الماتوئ البدا  الت  تتط ب  ريضي  الماتويض  التضلي     التضيكوادو)

 :skills  characteristicsالخصائص المهارية -3

ه  اكتاض  ال    لم ت ج مهضرا  الهجوا والد ضلأ والهجوا الميضد الت  تمكا  من سداء    
 (5:2الواجبض  المهضري  الت  تتط ب  ريضي  الماتويض  التضلي     التضيكوادو)
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 :الألعاب الغرضية -4

هي مرة   متقدم  للألتض  الصةغيرش، ةيةث يةتا  يهةض تطبيةق المهةضرا  الةركية  المكتاةب  مةن اولتةض  
    (21:  1) الصغيرش بصورتهض البايط  ال  مهضرا  ةركي  

 الدراسات السابقة

تددارير اسددت داا ابلعدداب العددغيرس دلدد  تحسددي  ( بتاةةوان  5ا()2003) احمددد دبددد الععدديا دبددد اهدرااةة   -1
 ،ااتهد   الدراا  ويع براضمج مقتةرح بضاةت داا اولتةض  الحعائل البدنية والمهارية بدرس التربية الرياضية

البداية  والمهضرية  يةدرد التربية  الصغيرش ل تترج     تضثير ااةت داا اولتةض  الصةغيرش   ة  تةاةين الةصةضلل 
، وقةد توصةل البضةةث  884الريضيي  ،  اات دا البضةث الماهج التجريبي الطريق  التمدية    ة   ياهةض قوامهةض 

الةةة  اهةةةا الاتةةةضلج وهةةة  البراةةةضمج المقتةةةرح بضاةةةت داا اولتةةةض  الصةةةغيرش ادي الةةة  تةاةةةين ماةةةتوي الةضلةةة  البدايةةة  
 ن التت يا اواضاي.والمهضري  لت ميذ الصج الثضاي م

 

برنددامت تمرينددات ةرضددية دلدد  تنميددة بعدد  ( بتاةةوان  4ا( )2003) أحمددد محمددد أحمددد ابددو الي يددددرااةة   -2
 ، ااتهد   الدرااة  تصةميا براةضمج العفات البدنية ال اعة وتحسي  مستوى الأداء المهارى لناشئ الكاراتية

الص ض  البداي  ال ضص  لاض ئ الكضراتي     ماضبق  تمرياض  اريي  لاض ئ الكضراتي  وتلثيره     تامي  بتض 
الكضتةةةض وااةةةت دا البضةةةةث المةةةاهج التجريبةةة  بائةةةضا المجمةةةو تين اليةةةضبط  والتجريبيةةة  بضلقيةةةضد القب ةةةي والبتةةةدي، 

و بض من الماةج ين بماطقة  ااةيوط ل كضراتية  وكضاة  الاتةضلج   ة  الاةةو  50اجري  الدراا       يا  قوامهض 
رت ةةةع متةةةدو  الاتةةةضلج ل مجمو ةةة  التجريبيةةة   ةةةن اليةةةضبط  ممةةةض يويةةةح دور البراةةةضمج التجريبةةةي التةةةضلي ةيةةةث ا

 المقترح
 

ارددر ابلعدداب الغرضددية دلدد  تعلددا بعدد  المهددارات ( بتاةةوان  81( )2002)منيددر معدد لف  دابدددي  درااةة    -3
ويةةع براةةضمج مقتةةرح  ، ااةةتهد   الدرااةة  الهجوميددة  دد  كددرس السددلة ل لبددة كليددة التربيددة الرياضددية بالمنعددورس

بضاةةت داا مجمو ةة  مةةن اولتةةض  الغريةةي ، التتةةرج   ةة  تةةضثير ااةةت داا مجمو ةة  مةةن اولتةةض  الغريةةي  لكةةرش 
الا       تت ا بتض المهضرا  الهجومي  المقررش ل تيا  قيد البةث،اات دا البضةث الماهج التجريبي ، اجرية  

ةةةث الةة  اهةةا الاتةةضلج وهةة  صةة ةي  البراةةضمج المقتةةرح طضلةة ، وقةةد توصةةل البض 50الدرااةة    ةة   ياهةةض قوامهةةض 
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بضات داا مجمو   من اولتض  الغريي     تت ا بتض المهضرا  اواضاي     كةرش الاة   ، اولتةض  الغريةي  
لهةةةض تةةةضثير ايجةةةضبي  اةةةد ااةةةت دامهض  ةةة  تت ةةةيا مهةةةضرا  كةةةرش الاةةة   ةيةةةث ان اولتةةةض  الغريةةةي  يتجةةةضو  متهةةةض 

 .ن  اصر الماض ا  والت ويقالط   لمض تمتضز ب  م

تدارير برندامت مقتددرس باسدت داا ابلعداب الغرضدية دلد  تنميددة ( بتاةوان  80ا( )2000)رحداب الشدي  درااة   -4
  ااةةتهد   الدرااةة   ويةةع براةةضمج مقتةةةرح المهددارات ابساسددية  دد  كددرس السددلة لتلميدددلاات المرحلددة ابدداديددة

ت داا مجمو ةة  اولتةةض  الغريةةي    ةة  تاميةة  المهةةضرا  بضاةةت داا اولتةةض  الغريةةي ، التتةةرج   ةة  تةةضثير ااةة
ت ميةذ، وقةد  11اواضاي     كرش الا   ، اات دا البضةةث المةاهج التجريبةي، اجرية  الدرااة    ة   ياة  قوامهةض 

توصةةل البضةةةث الةة  اهةةا الاتةةضلج وهةة  البراةةضمج المقتةةرح ل لتةةض  الغريةةي  يةةاثر ايجضبيةةض   ةة  تاميةة  المهةةضرا  
 ش الا   ائرا لتجضو  الت ميذا  متهض لماضابت  ل  صضلل الااي  من ةيث الماض ا  والت ويق.اواضاي  لكر 

تدارير برندامت العداب تمهيديدة مقتدرس دلد  بعد  دناعدر ( بتاةوان  82ا( )8114) دد س حسد  عدياادراا   -5
اة  ويةع براةضمج  ، ااةتهد   الدراسدنة 11اللياقة البدنية ال اعة والكفاءس الوعيفية للادبات كرس اليد تحت 

اةا ، التتةةرج   ةة   88التةض  تمهيديةة  مقتةرح لتاميةة   اضصةر ال يضقةة  البداية  ال ضصةة  ب  بةض  كةةرش اليةد تةةة  
اةةا ، ااةةت دم   88تةةضثير براةةضمج اولتةةض  الغريةةي  المقتةةرح   ةة  الك ةةضءش الوئي يةة  ل  بةةض  كةةرش اليةةد تةةة  

و بة ، وقةد توصة   البضةثة    ة  اهةا الاتةضلج  50هةض البضةث  الماهج التجريبي،اجرية  الدرااة    ة   ياة  قوام
وهةة  براةةضمج اولتةةض  الغريةةي  المقتةةرح لةة  تةةضثير ايجةةضبي  ةة  تاميةة   اضصةةر ال يضقةة  البدايةة  ال ضصةة  بكةةرش اليةةد، 
براةةضمج اولتةةض  الغريةةي  المقتةةرح لةة  تةةضثير اكثةةر ايجضبيةة  مةةن البراةةضمج التق يةةدي   ةة  كةةل مةةن بتةةض  اضصةةر 

 ال ضص  ب  بض  كرش اليد .  ال يضق  البداي 

 

 إجراءات البحث .
 منهت البحث :

 تصةةةةةميا تجريبةةةةةي بضاةةةةةت داا ائةةةةةرا لم ءمتةةةةة  طبيتةةةةة  هةةةةةذا البةةةةةةث التجريبةةةةةيااةةةةةت دا البضةةةةةةث المةةةةةاهج      
 البةث.ل تيا  قيد   البتدئالقيضد  و القب يالقيضد  جراءبل (لمجمو تين إةداهمض تجريبي  واو رئ يضبط )

 البحث :مجتمع ودينة 
ت صةةةةةةةةل  التضيكواةةةةةةةةدومقيةةةةةةةةدين بضوتةضدالمصةةةةةةةةري لريضيةةةةةةةة  التضيكواةةةةةةةةدو ال اض ةةةةةةةةئ يمثةةةةةةةةل مجتمةةةةةةةةع البةةةةةةةةةث
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 (.كروج ماةضبق  القتضل ال ت ي )
وتتةةراوح   اض ةةئ( 50، ب ةةع  ةةددهض )باةةضدئ اةةوهضر الريضيةة  التضيكواةةدو اض ةةل مةةن  ياةة  البةةةث  تةةا ا تيةةضر
( اض ةةةلين 20)، ( اض ةةةلين كمجمو ةةة  تجريبيةةة  20تةةةا تقاةةةيمها الةةة   مجمةةةو تين ) اةةةا  82الةةة   1 ا مةةةضرها مةةةض بةةةين

 كمجمو   يضبط .)التيا  اواضاي  والتيا  اواتط  ي ( .
 

 (1جدول )
 متغيراتعياري وقيمة معامل الالتواء في المتوسط الحسابي والانحراف الم

 السن والطول والوزن والعمر التدريبي قيد البحث 
 ( 04)ن = 

 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المتوسط
 الحسابي 

 الانحراف 
 المعياري

 معامل
 الالتواء 

 0., 3.3 8,01 سنة السن

 0., 4.4 835.0 سم الطول

 8.,- 1.8 33.0 كجم الوزن

 8.0- 5.5 04.1 شهر العمر التدريبي

 

ممض يتا  سن هاضذ تجةضاد  ( 3)قد ااةصر  مضبين  اولتواء( سن جميع متضم   8يتيح من جدول )    
 بين س راد  يا  البةث  ي متغيرا  ) الان والطول والوزن والتمر التدريبي(  .

 وسائل وأدوات جمع البيانات.   
-ميةزان طبةةي لقيةضد الةةوزن  -جهةةضز رياةتضميتر لقيةضد الطةةول) البحدث  دد المسددت دمة  والأدوات لأجهد سا -1

 -متةض  اةادبضذ -متةض  يدوية  صةغيرش وكبيةرش -  ةريط قيةضد بضلاةاتيمتر  -اض   إيقضج لقيضد الةزمن بضلثضاية 
 .صضل  تدري  بهض باضط تضيكوادو ( -واقي صدر قضاواي ) هوجو (

 ( 1)مر قإب تبارات والقياسات المست دمة    البحث .-2
 اوابطضح المضلل من ويع الوقوج -
 ا تبضر اواتذ المطضط لمهضرا  الرج ين -

 م صل الةوضا تبضر قيضد زاوي   -
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 ث( 80ا تبضر ركل مي  لمدش ) -

 استمارات تسجيل البيانات.-3
 ( 2قضا البضةث بتصميا ااتمضرا  تاجيل البيضاض  ال ضص  بتيا  البةث .)مر ق 

 الدراسات ابست لادية:

 :ابول الدراسة ابست لادية 
 وكضن هدج الدراا  : 8/1/2081قضا البضةث بإجراء الدراا  اواتط  ي  الثضاي  يوا 

 تجرب  التدريبض  الاو ي  المقترة  ومتر   مدئ ماضابتهض لماتوئ ا راد التيا . -
 تةديد وتقاين متغيرا  ةمل التدري  لمجمو   التدريبض  الاو ي  المقترة  وماتويض  الصتوب  لهض. -

 :ابول نتائت الدراسة ابست لادية 
 المقترة  ماضاب  لماتوئ ال  بين.تا التلكد من ان التمرياض  الاو ي   -
 تا تقاين ةمل التدري  ل تمرياض  الاو ي  المقترة . -

 :الرانيةالدراسة ابست لادية 
 وكضن هدج الدراا  : 2/1/2081قضا البضةث بضجراء الدراا  اواتط  ي  الرابت  يوا 

 ثبض  او تبضر(. -التترج     المتضم   الت مي  ل  تبضرا  )صدق -

 الربات (. –)العدق البحث   ملات العلمية المست دمة المعا

 .العدق أوب 
قةةةضا البضةةةةث بةاةةةض  صةةةدق التمةةةضيز لمتغيةةةرا  القةةةةدرا  البدايةةة  ومتغيةةةرا  الةةةرك   قيةةةد البةةةةث   ةةةة        

 3اةضدي الايةةل باةوهضر ( التمةةر التةدريبي ل  ريةةق  اض ةةئ )اض ةةلين مةن  (80قوامهةض ) مجمةو تين إةةداهمض مميةةزش
 اض ةلين مةن   (80قوامهةض ) و ياة  ايةر مميةزشااوا  وةضص ين     مراكز  ةي بطةوو  الماطقة  والجمهورية . 

( 2لةاةض  ال ةروق بياهمةض وجةدول ) هور .  1اضدي اوهضر الريضيي( التمر التدريبي ل  ريق اا  و اض ئ  )
 يويح ذلذ .
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 ( 2جدول )   

 وقيمة )ت( لاختبارات المعياريوالانحراف  الحسابيالمتوسط 
 والركلات قيد البحث البدنيةالقدرات 

 (  24=2ن= 1ن )    

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المجموعة المميزة
 ( 14) ن= 

المجموعة الغير 
 المميزة

 (14) ن= 
قيمة 

 ت
 الدلالة

 ع م ع م

ت 
لا
رك

ال
 

المستقيمة"اب الركلة الامامية 
 تشاجى"

 دال 4.14 10., ,4.3 10., 1.38 ث14تكرار/

الركلة الجانبية            " 
 يب تشاجى"

 4.08 8.84 ,3.1 10., ,1.1 ث14تكرار/
 
 دال

الركلة الامامية الدائرية  " 
 دوليو تشاجى"

 4,.1 15., ,3.5 50., ,,.8 ث14تكرار/
 
 دال

صدة اسفل الحزام   "اراى 
 مكى"

 1.18 ,8., ,5.1 53., ,0.5 ث14تكرار/
 دال

ت 
را

قد
ال

ية
فق

وا
لت
ا

 

 دال 3.54 08., ,4.5 13., ,5.1 عدد/ث رشاقة

 دال 3.84 0.58 0,.5 5.31 04.,8 ث قوة مميزة بالسرعة

 دال 0.81 0.15 43.,8 8.83 1.41 سم مرونة

 دال 1.00 8.51 ,.,8 8.84 83.1 عدد /ث سرعة حركية

 2580=   0504الجدولي   اد ماتوئ قيم  ) ( 
لصةةةضلح ر متميةةةزش و غيةةةالو  المتميةةةزش ةةةروق دالةةة  إةصةةةضليضً بةةةين المجمةةةو تين ( وجةةةود 2يتيةةةح مةةةن جةةةدول )     

 .صدق او تبضر  ي قيضد مض ويع من سج   ممض يدل      المتميزشالمجمو   

   .باتددالررانيا 
( سيةضا مةن تطبيةق او تبةضر اوول 80بتد ) Test.Re _Testاات دا البضةث طريق  إ ضدش او تبضر 

  ةة  المجمو ةةة  الغيةةةر مميةةةزش ) اةةةضدي اةةةوهضر الريضيةةة  ( لةاةةةض  ثبةةةض  او تبةةةضر وذلةةةذ  ةةةن طريةةةق ةاةةةض  
متضمةةةل اورتبةةةضط بةةةين التطبيقةةةين . وا تبةةةر البضةةةةث قيةةةضد الصةةةدق ل مجمو ةةة  الغيةةةر مميةةةزش قيةةةضد سول ل ثبةةةض  

 ( .3ويتيح ذلذ  ي جدول )
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 (3دول )ج

الركلات فى رياضة و البدنيةومعامل الارتباط لاختبارات القدرات  المعياريوالانحراف  الحسابيالمتوسط 
 التايكوندو

 ( 14ن= ) 
 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 ع م ع م الارتباط

بة
رك

لم
 ا
ت

لا
رك

ال
 

الركلة الامامية المستقيمة"اب 
 تشاجى"

 18., ,8., ,4.5 10., ,4.3 درجة

الركلة الجانبية               " 
 يب تشاجى"

 10., 3,.8 ,,.4 8.84 ,3.1 درجة

الركلة الامامية الدائرية  " 
 دوليو تشاجى"

 18., 18., ,3.8 15., ,3.5 درجة

صدة اسفل الحزام     "اراى 
 مكى"

 10., 13., 5.05 ,8., ,5.1 درجة

ت 
را

قد
ال

ية
فق

وا
لت
ا

 

 00., 8.81 ,4.1 08., ,4.5 عدد/ث رشاقة

 01., ,0.4 5.85 0.58 0,.5 ث قوة مميزة بالسرعة 

 00., 0.58 08.,8 0.15 43.,8 سم مرونة

 03., 8.10 ,0.,8 8.51 ,.,8 عدد /ث سرعة حركية

 0513 =   0504قيمة )ر( الجدولية دند مستوى        
 

دال إةصضليض  اد  الثضاي( سن متضم   اورتبضط بين التطبيق اوول والتطبيق 3يتيح من جدول )      
 .ممض يدل     ثبض  او تبضرا  المات دم   0504ماتوئ 

 
 البرنامت التدريب  المقترس:

 :  التدريب  بناء البرنامتل العلمية سسالأ

يب  وذلذ ااتاضداً إل  مض ذكره البضةث اواد الت مي  الت  يج  مرا ضتهض  اد ويع البراضمج التدر   لقد را 
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 ،(8ا )8111  سبو الت   بد ال تضح  (،1ا)8111(،  باطويا  سةمد  83ا )2003  صضا  بد ال ضلق  

  وه  كضلآت : (3ا )8111 سةمد  ضطر و  ي البيذ  

 سهداج كل مرة   من مراةل تا يذه.تةديد هدج البراضمج التدريبي و  -

 من التدريبض  ل مرة   الااي  الم تضرش. تويضت م لم  البراضمج التدريبي ومة -

 التدرر    زيضدش الةمل والتقدا الماضا  وال كل التموج . -

 مرا ضش ال روق ال ردي  بين ال  بين. -

 تاضا  درج  الةمل    التدري  من ةيث ال دش والةجا والكثض  . -

  ر اودوا  واوجهزش المات دم     التدري  وتا يذ البراضمج.توا -

 وهتمضا بقوا د اوةمضء والتهيل ا -

                                                                 ( 3مر ق ) حتوي البرنامت التدريب  المقترس م

 ( 4التدريب  ككل.مر ق )ب البرنامت التو يع ال من  بالنسبة المؤية والدقائق لجوان

 ابساسية الدراسة

 القياس القبل 

باةةةضدئ وذلةةةذ اض ةةةلين  50جراء القيضاةةةض  القب يةة    ةةة  التياةةة  اواضاةةةي  ل بةةةةث والبةةضلع  ةةةددها إبةةة قةةضا البضةةةةث
  تمل القيضد    :سو  20/4/2081يوا ابتدا من  اوهضر الريضي 

الرك   الجضابي   ي   –المتغيرا  المهضري  لاض ل  التضيكوادو )الرك   اومضمي  الماتقيم  ا  ت ضج    .8
 .صد اا ل الةزاا  ارائ مضك  ( -الرك   اومضمي  الدالري   دوليو ت ضج  –ت ضج   
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 الار   الةركي ( –المروا   –القوش المميزه بضلار    -الر ضق التضيكوادو ) لاض ل  البداي متغيرا  ال .2

 

 (5. )مر ق ت بيق البرنامت التدريب  المقترس
ابو يضً زمن الوةدش ا  سوةد 3( ساضبيع بواقع 1لمدش )  يا  البةثبراضمج المقترح     القضا البضةث بتطبيق 

 ا.2081/ 1/ 5الموا ق ا إل  يوا الاب  5/1/2081الموا ق  اوثاينق    ال ترش من يوا  10
 البعدىالقياس 

 ي ا د متغيرا  القيضد القب ة  لتيا  البةث  4/1/2081يوا  ابتداء منالبتدي  بإجراء القيضاض   قضا البضةث
  .وبا د المواص ض  وال روط

 -متضمل اولتواء  -  اواةراج المتيضري -الوايط -المتواط الةاضبي) . المعالجات الأحعائية -
 متضمل اورتبضط البايط )بيراون(( . –) ( ال روق  دول  ا تبضر

    در  ومناقشة النتائت
     در  نتائت الفر  الأول 

 (0جدول )  -
 دلالة الفروق بين متوسطات درجات القياسات القبلية -

 والبعدية للمجموعة الضابطة في القدرات البدنية والمهارية قيد البحث  -
 ( 24) ن= -

 وحدة القياس المتغيرات
نسبة  القياس البعدى القياس القبلي

 التحسن
 الدلالة قيمة ت

 ع م ع م

 دال 84- %88.84 8.80 ,5.1 13., 4.14 عدد/ث  رشاقة

قوة مميزة 
 بالسرعة   

 دال 0.8- %4,.01 3.34 1.08 ,4.8 5.88 ث 

 دال 8.,8 %0.08 8.84 ,88.8 0,.8 54.,8 سم مرونة

 دال 85.3- %5.35 8.81 ,88.0 ,0.8 ,1.,8 عدد/ث  سرعة حركية

الركلة الامامية 
المستقيمة"اب 

 تشاجى"
 3.43 %33.,0 8.00 ,5.0 ,1., ,4.8 ث14تكرار/

 دال
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الركلة الجانبية 
 "يب تشاجى"

 3.80 %50.,3 8.10 ,5.8 18., 3.01 ث14تكرار/
 دال

اركلة الامامية 
الدائرية"دوليو 

 تشاجى"
 5.81 %01.0 81., ,,.5 84., 3.10 ث14تكرار/

 دال

صدة اسفل 
الحزام"اراى 
 ماكى"

 4.80 %03.34 ,0.0 8.88 18., 5.45 ث14تكرار/
 دال

     2014    = 0.5.قيمة )ت( الجدولية دند مستوى    -
ض  والقيضا ض  القب ي القيضادرجض   ض متواطوجود  روق دال  إةصضليضً بين ( 5يتيح من جدول )         
( المةاوب  قيم  )  كضا ةيث  والمتغيرا  المهضري  لصضلح القيضاض  البتدي البداي  ال ضص  ل قدرا   البتدي 

 0504ا    من قيمتهض الجدولي   اد ماتوئ دول  
 در  نتائت الفر  الران 

 (5جدول ) 
 ات القبليةالقياس ات درجاتمتوسطبين  فروقدلالة ال

 قيد البحثوالبعدية للمجموعة التجريبية فى المتغيرات البدنية والمهارية 
 ( 24ن=)  

 

 وحدة القياس المتغيرات
نسبة  القياس البعدى القياس القبلي

 التحسن
 الدلالة قيمة ت

 ع م ع م

 دال  0 - %44.30 8.45 1.48 15., 4.88 عدد/ث  رشاقة

قوة مميزة 
 بالسرعة   

 دال ,,.1 %,4 ,0.5 ,,.1 0.88 ,4.1 ث 

 دال 8,.8 %00.05 8.00 80.01 ,8.0 ,,.,8 سم مرونة

 دال 80.18- %,04.8 8.34 83.88 0.18 0.05 عدد/ث  سرعة حركية

الركلة الامامية 
المستقيمة"اب 

 تشاجى"
 4.88 %34.05 8.85 1.01 43., 4.54 ث14تكرار/

 دال

الركلة الجانبية 
 "يب تشاجى"

 0,.3 %43.84 8,.8 8.88 15., ,,.4 ث14تكرار/
 دال

اركلة الامامية 
الدائرية"دوليو 

 تشاجى"
 3.80 %40.55 01., ,1.1 80., 3.43 ث14تكرار/

 دال
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صدة اسفل 
الحزام"اراى 
 ماكى"

 3.15 %,38.0 ,,.0 0.34 51., ,5.1 ث14تكرار/
 دال

     2014    =  0.5.قيمة ) ت ( الجدولية عند مستوى 

 القيضاض  القب ي  والقيضاض  البتدي   ةي( وجود  روق دال  إةصضليض بين متواطض  4يتيح من جدول )       
 -ةيث ب غ  قيمة    الجدولية  مةضبين )  ،ل مجمو   التجريبي   المتغيرا  البداي  والمهضري  قيد البةثماتوئ 
 .0504(  وه  ا    من قيم    الجدولي   اد ماتوئ دول   1_   82511

 در  نتائت الفر  الرالث
توجد  روق دالة احعائيا بي  نتائت القياسي  البعدديي  لددى مجمدودت  واللاي ينص دل  :                

 .البحث )التجريبية والضاب ة( لعالح المجمودة التجريبية    ال عائص البدنية والمهارية قيد البحث
 (6جدول )

 القياسين البعديين ات درجاتمتوسطبين  فروقدلالة ال
 والتجريبية فى المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحثللمجموعتين الضابطة 

 ( 24=2=ن1ن)  

 وحدة القياس المتغيرات
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 الدلالة قيمة ت
 ع م ع م

 دال 6056 8.45 1.48 8.80 ,5.1 عدد/ث  رشاقة

قوة مميزة 
 بالسرعة   

 دال .502 ,0.5 ,,.1 3.34 1.08 ث 

 دال .506 8.00 80.01 8.84 ,88.8 ث  مرونة

 دال 6045 8.34 83.88 8.81 ,88.0 عدد/ث  سرعة حركية

الركلة الامامية 
المستقيمة"اب 

 تشاجى"
 6065 8.85 1.01 8.00 ,5.0 ث14تكرار/

 دال

الركلة الجانبية 
 "يب تشاجى"

 دال 4064 8,.8 8.88 8.10 ,5.8 ث14تكرار/

اركلة الامامية 
الدائرية"دوليو 

 تشاجى"
 .400 01., ,1.1 81., ,,.5 ث14تكرار/

 دال
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صدة اسفل 
الحزام"اراى 
 ماكى"

 6014 ,,.0 0.34 ,0.0 8.88 ث14تكرار/
 دال

 

 25038( =0504* قيم  ) (  اد ماتوي دول  )
( وجةةود  ةةروق دالةة  إةصةةضليضً بةةين متواةةطي درجةةض  القيضاةةين 1يتيةةح مةةن اتةةضلج جةةدول )      

: 5515البتديين ل مجمو تين اليضبط  والتجريبي ، ةيث تراوةة  قيمة  ) ( المةاةوب  مةض بةين  )
 (.  0504( وه  ا    من قيم  ) ( الجدولي   اد ماتوئ دول  )1514

 مناقشة النتائت
والبعددي للمجموددة  القبلد  نتدائت القياسدي توجدد  دروق دالدة إحعدائيان بدي  مناقشة نتائت الفدر  ابول : 
 قيد البحث البدنية والمهارية ال عائص    الضاب ة لعالح القياس البعدى

 ي التدري   ويتزي البضةث وجود هذه ال روق لصضلح القيضد البتدي واتئضا س راد المجمو   اليضبط       
توئ البداي طوال  ترش تطبيق تجرب  البةث، ةيث سن التدري  الماتئا و الماتمر يادي إل  ر ع الما

.لمهضري ل  بين وهذا مض ياكده التديد من  براء التدري وا . 

اةو تا يذ طريقة  الةركة  وتاويةع المتاو   والموجه  بصورش مبض رش  لتدريبض ا ااات دا إل ذلذ  البضةث جعوير 
و بضلتةضلي تةزداد الماةتقب   البصةري  هض  واو ضرا  كذلذ تلدي  الةركض  بتد القيضا بل مضل متتب  بةدايض يالتاب

والماتقب   ل تابيهض  ال ضص  بتغيير الار   واوتجضه  وويع الجاا  وتتةان القدرا  البداي  ال ضص  وهو 
 . تلدي  التدريبض  والةركض   ي وق  ييق كذلذ تلدي  ةركض  مترابط  سثاضء ت را ضتا ممض 

 مجمو ةة   القةةدرا  البدايةة  قيةةد البةةةث إلةة  التةةلثير اويجةةضبي ليرجةةع البضةةةث ارت ةةضلأ ااةة  التةاةةن  ةة و      
تمرياةةض   رديةة  وزوجيةة  اومةةر الةةذي سدئ إلةة  ااةةتثضرش اهتمةةضا الاض ةةلين ود تهةةا إلةة    ي تيةةماتةةالتةةدريبض  ال

المزيد من بذل الجهد و بضلتضلي ر ع ك ضءش الجهضز التصبي وزيضدش التةرابط بةين او صةض  الةاةي  التةي تةلثر  
ثيرا  الموجةةودش دا ةةل البراةةضمج وترابطهةةض مةةع او صةةض  الةركيةة  ممةةض سدئ إلةة  تطةةور وتةاةةين القةةدرا  بةةضلم

 William Prentice( ولدديا برينتسدد البدايةة  والمهضريةة  قيةةد البةةةث وهةةذا مةةض يت ةةق مةةع مةةض س ةةضر إليةة  

إلةةة  سن ارت ةةةضلأ الماةةةتوئ البةةةدا  والمهةةةضري يةةةتا مةةةن  ةةة ل سةاةةةضد ال  ةةة  بجميةةةع سجةةةزاء جاةةةم   )ا8111
   (1: 81وسويض   الم ت    . )
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كمض را   البضةث التدرر  ي  دش وةجا اوةمضل المات دم   ي التدريبض  ل مجمو   اليضبط  ممض سثر       
محمد ، كمض ي ير ض ياتكد ايجضبض     اوداء المهضري ذلذ     اورت ضلأ بماتوئ القدرا  البداي  ال ضص  مم

 ( سن الزيضدش  ي الماتوئ البدا  ال    و تةدث سو تدريجيض.84) (8115)  حس  دلاوى
 ستانيسددددتوا وهنريدددد ( ، 88ا( )8111) عددددبح  حسددددونةويت ةةةةق ذلةةةةذ مةةةةع اتةةةةضلج درااةةةةض  كةةةةل مةةةةن        

Stanislaw  &  Henrk   (2004( )81ا، ،  ) توماس Thomas,   (2004( )ةيث س ضروا 81ا ، )
 إل  سن ر ع ماتوئ القدرا  البداي  والمهضري  يتا من   ل تدريبض  موجه  إل  هذا الغرض .

والبعددي للمجموددة  القبلد  نتدائت القياسدي توجدد  دروق دالدة إحعدائيان بدي  مناقشة نتائت الفر  الران  : 
 قيد البحث البدنية والمهارية ل عائصا    التجريبية لعالح القياس البعدى

ويرجةةةع البضةةةةث ال ةةةروق الدالةةة  إةصةةةضليض وااةةة  التةاةةةن الةضدثةةة  لةةةدئ اض ةةةلي المجمو ةةة  التجريبيةةة  إلةةة       
التةلثير اويجةضبي ل براةضمج المقتةرح ، و الةذي اةض د   ةة  ويةوح التصةور الةركةي ل مهةضرا  قيةد البةةث ب ةةكل 

وكثرش تكرار اوداء كمض را   البراضمج المقترح ال روق ال ردية  من   ل اولتض  سكثر دق  من   ل الممضرا  
بين الاض لين كمض اد ل الاتضدش والمرح     ال  بين و بضلتضلي سصبح هاضذ توا ةق  ية ي  صةبي اةتج  اة  

 ااايضبي  واهول  اوداء  ةدث تقدا  ي الماتوئ .
 

ا( سن ل لتةض  الغريةي  دوراً كبيةراً  ةي 2003) د أحمد ابو الي يدأحمد محموهذا مض يت ق مع مض ذكةره        
تكوين الترابط المط و  بين التي   واو صض  ةيث يمكاهض تامية  اوداء البةدا  والمهةضرئ مةع اد ةضل اةولأ 

 (814:4)من البهج      ممضرايهض. 
ياةةضها  ةةي اةةر   واكتاةةض  ا( إلةة  سن اوداء  ةة  صةةورش التةةض  اريةةي  2000)رحدداب الشددي  وت ةةير       

تقضن المهضرا  الةركي  وياتكد ذلذ بضلتضلي     ر ع جودش ماتوئ اوداء ال اي.)  (83: 80وا 
 

توجددد  ددروق دالددة احعددائيا بددي  نتددائت القياسددي  البعددديي  لدددى مجمددودت  : مناقشددة نتددائت الفددر  الرالددث
 ائص البدنية والمهارية قيد البحثالبحث )التجريبية والضاب ة( لعالح المجمودة التجريبية    ال ع

 

ويرجةةةع البضةةةةث هةةةذا ال ةةةرق بةةةين القيضاةةةين البتةةةدين ل مجمةةةو تين التجريبيةةة  واليةةةضبط  لصةةةضلح القيةةةضد 
وتةةدريبض  تاض اةةي  م ت  ةة   التةةض المقتةةرح ومةةض يةتويةة  مةةن التةةدريب  البتةةدئ ل مجمو ةة  التجريبيةة  إلةة  البراةةضمج 
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" ددد س حسدد  عددياا"وهةةذا مةةض تاكةةده  الممضراةة  والتةةدري اةةةو  م يةة   الاض ةةلينومتدرجةة  تتمةةل   ةة  زيةةضدش دا ةةع 
(1665)(82.) 

" رحاا ا شيخاا    " درااةة  ،(7ا( )1667) أشددرف  كددري راجددح  درااةة  مةةع الاةةضبق  الاتةةضلج وتت ةةق 
"  أحمد محمد أحمد شبو شي ز د " دراا  ،(16( )ا2..2" ) من ر مصطفى ع بد ن " دراا  ،(.1( )ا...2)
ل مجمو ةة  التجريبيةة   بضاةت داا اولتةةض  الغريةي ت ةوق البراةةضمج  والتة  توصةة   اتضلجهةض إلةة  ،(5( )ا3..2)

 .   تةاين الماتوئ البدا  والمهضرئ    اوا ط  الم ت     ن البراضمج التق يدئ المتبع

  الاستنتاجات:   
ماةةتوئ اوداء البةةدا  تةةلثيراً إيجضبيةةضً   ةة   اولتةةض  الغريةةي بضاةةت داا  التةةدريب  المقتةةرحسثةةر البراةةضمج   .1

 .والمهضرئ لاض ئ التضيكوادو

والبراةةضمج المتبةةع لةة  سثةةر  تةةضل   ةة   اولتةةض  الغريةةي  بضاةةت داابضاةةت داا البراةةضمج المقتةةرح  التةةدري  .2

: %22514)المهةةةةضري وكضاةةةة  ااةةةةب  التةاةةةةن قةةةةد تراوةةةةة  مةةةةض بةةةةين و  البةةةةدا  تةاةةةةين ماةةةةتوي اوداء

ل مجمو ة  التجريبية ،  ةي ةةين كضاة  ااةب  التةاةن بضلااةب  ل مجمو ة  اليةةضبط  بضلااةب  ( 51544%

اولتةةةض  الغريةةةي   ةةة  وهةةةذا يةةةدل   ةةة  تةةةلثير ااةةةت داا (%30542: %4534)قةةةد تراوةةةة  مةةةض بةةةين 

 .المهضريالبدا  و     تةاين ماتوي اوداء  التدري 

 التوصيات:   

 تا التوصل إليهض، يوصي البضةث بضلآتي: ي يوء مض سئهرت  اتضلج البةث واواتاتضجض  التي 

التةدري    ة  ر ةع ماةةتوئ  ةةي  اولتةض  الغريةي المقتةةرح بضاةت داا التةدريب  تطبيةق البراةضمج   -8

 . اوداء البدا  والمهضرئ لاض ئ ريضي  التضيكوادو
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التةةةدري   ةةةي مجةةةضل  اولتةةةض  الغريةةةي إجةةةراء المزيةةةد مةةةن الدرااةةةض  والبةةةةوث   ةةة  ااةةةت داا   -2

 . تم ي  التدري  وجت هض اكثر ت ويقضل رتقضء ب الريضيض  او رئ  ماتوي    الريضي 
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 المراجع 
 أوب المراجع العربية .

 ابو العلا أحمد عبدالفتاح -8

(4223) 

 دار الفكر العربي القاهرة  ، فسيولوجيا : التدريب والرياضة :

 ا.2005القوا د الت مي  وال اي  لريضي  التضيكوادو، دار الكت ، القضهرش  :أحمد سعيد  هرا   -2

علي فهمي  أحمد محمد خاطر، -3

  البيك

 القاهرة (8114)                           

 

                   ، الطبعة الثالثة ، دار المعارف القياس في المجال الرياضي :

تضثير اات داا اولتض  الصغيرش     تةاين الةصضلل   :  احمد دبد الععيا دبد اه -5
البدايةة  والمهضريةةة  بةةةدرد التربيةةة  الريضيةةةي ،ااتضر   مةةةي، المج ةةة  الت ميةةة  لت ةةةوا التربيةةة  البدايةةة  

 ا.2003والريضيي  التدد اوول، ك ي  التربي  الريضيي  ل باين، جضمت  الماصورش، 
اريةي    ة  تامية  بتةض الصة ض  براةضمج تمرياةض   : أحمد محمد أحمدد ابدو الي يدد -4

، راضل  مضجاتير ، ك ي  الربي   البداي  ال ضص  وتةاين ماتوئ اوداء المهضرئ لاض ئ الكضراتي
 ا.2003الريضيي  ، جضمت  الماصورش ،

 ا . 8110: الامو الةرك  ، دار ال كر الترب  ، ال قضهرش ،   اسامة كامل راتب -1

اثةةر ااةةت داا اولتةةض  الغريةةي    ةة  تاميةة  بتةةض الصةة ض   : أشددرف  كددري راجددح -1

والمهضرا  اواضاي  لاض ةئ كةرش القةدا، راةضل  مضجاةتير ايةر ما ةورش، ك ية  التربية    البداي 
 ا.8111الريضيي  ل باين ببوراتيد، جضمت  قاضش الاويد ، 

كادري  .  برا     سلتض  ل صغضر والكبةضر ، ما ةلش المتةضرج ، اواة : ايلي  وديع  رج -1
  ا . 8111
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ساةةةد وائريةةةض  التةةةدري  الريضيةةةي ، القةةةضهرش ، دار ال كةةةر التربةةةي  :بس ويسددد  احمدددد  -6
 .ا8111

تةةضثير براةةضمج مقتةةرح بضاةةت داا اولتةةض  الغريةةي    ةة  تاميةة  المهةةضرا   : رحدداب الشددي  -80
اواضاةي   ة  كةةرش الاة   لت ميةذا  المرة ةة  او دادية ، راةضل  مضجاةةتير، ك ية  التربية  الريضيةةي  

 ا.2000ل باض  بضلجزيرش، جضمت  ة وان، 
الدالرية  مةع   ساة و  مقتةرح لتطةوير  ض  ية  سداء مهةضرش الرك ة  اومضمية   :عبح  حسونة -88

ال ةةج ل  ةة  التضيكواةةدو   ، راةةضل  مضجاةةتير ، ايةةر ما ةةورش ، ك يةة  التربيةة  الريضيةةي  ل باةةين ، 
 .ا8111، جضمت  اواكادري 

تلثير براضمج التض  تمهيدي  مقترح     بتض  اضصر ال يضقة  البداية   :د س حس  عياا -82
اه، ك يةةة  التربيةةة  الريضيةةةي  اةةةا ، راةةةضل  دكتةةور  88ال ضصةة  والك ةةةضءش الوئي يةةة  ل  بةةض  تةةةة  

 ا.8114ل باض ، جضمت  ة وان، 
تطبيقةةض ( ،دار  –:  التةةدري  الريضيةةي) ائريةةض  دعدداا الدددي  دبددد ال ددالق معدد ف  -83

 .ا8115، المتضرج اواكادري 
اولتةض  التكتيكية  والترويةية  الةديثة   ة   : دمرو أبو المجد، جمال إسماديل النمك  -85

 ا.2008كرش القدا، مركز الكتض  ل ا ر، 
مواةةةو   اولتةةةض  الريضيةةةي  ، دار المتةةةضرج بمصةةةر ، الطبتةةة   : محمدددد حسددد  ددددلاوى -84

 ا . 8113ال ضما  ، 
اثةر اولتةض  الغريةي    ة  تت ةا بتةض المهةضرا  الهجومية   : منير معد ف  دابددي  -81

   كرش الا   لط ب  ك ي  التربي  الريضيي  بضلماصورش، المج   الت مي  لبةةوث والدرااةض ، ك ية  
 ا.2002التربي  الريضيي ، جضمت  قاضش الاويد ، ديامبر ، 

دوا  الماةض دش تةضثير ااةت داا اولتةض  الصةغيرش واو : هويدا دبدد الحميدد اسدماديل -81
  ةة  تت ةةا بتةةض المهةةضرا  الهجوميةة   ةة  كةةرش اليةةد لطضلبةةض  ك يةة  التربيةة  الريضيةةي  بضلزقةةضزيق، 

 ا.8113راضل  مضجاتير، ك ي  التربي  الريضيي  ل باض  بضلزقضزيق، جضمت  الزقضزيق، 
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