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 كربباتةتنجاز لبعض الحركاث الأثير تمريناث مشابهه للاداءعلي مستوى الأأت
 التايكوندبفي  البومسا الحرةللاعبي 

 )*( سلامةحامد  حسنيد/ غفران 
 على غلاب)**( مصطفى عليد/ 

لمجنة الأوليمبية صبحت رياضة التايكوندو رياضة رسمية محسوبة الميداليات بعد إدراجيا ضمن أجندة اأ
دولة عمى مستوى العالم. وقد  017، وكذلك انتشارىا في أكثر من 0222الدولية منذ أوليمبياد سيدني عام 

أدت إقامة عروض التايكوندو خلال المنافسات الدولية إلى حرص الاتحاد الدولي عمى وضع ىذه العروض 
بطولة عالم لمبومزا الحرة لمتايكوندو فى عام  بشكل رسمي ضمن جداول البطولات العالمية. وقد أُقيمت أول

؛ مما أثار شغف لاعبي القتال الوىمي لممشاركة الفعالة في ىذه النوعية الجديدة من البطولات. تتميز 0214
البومزا الحرة بأن ليا نظام تحكيم مميز ومختمف عن بطولات البومزا التقميدية، بما ليا من استمتاع بشكل 

لمبومزا الحرة فى التايكوندو من  0215بتحميل بطولة العالم فى عام  حثانبين. وقد قام الباخاص ليؤلاء اللاع
خلال نتائج المباريات والدرجات التي حصل عمييا اللاعبون أثناء القيام بيذه الجمل الحركية الابتكارية. حيث 

ىي جزء أساسي من استمارة  تبين ليم وجود انخفاض واضح لنتائج اللاعبين في الحركات الأكروباتية التي
التقييم الخاصة بتحكيم بطولات البومزا الحرة. الأمر الذي دعا الباحثان لوضع برنامج تمرينات مشابيو للاداء 
لمحركات الأكروباتية للاعبي البومزا الحرة. ييدف ىذا البحث إلى تحديد تأثير تمرينات مشابيو للاداء عمى 

كروباتية للاعبي البومزا الحرة. وقد اشتممت عينة البحث عمى مجموعتين مستوى الإنجاز لبعض الحركات الأ
إحداىما تجريبية والأخرى ضابطة. وقد تم استخدام المنيج التجريبي لملائمتو لطبيعة ىذة الدراسة. وأسفرت 

 %. ويُرجِع الباحثان ذلك إلى12.1النتائج عن وجود تحسن واضح فى أداء الميارات الأكروباتية  بمغت 
. استنتج الباحثان حدوث تطور في مستوى الإنجاز للاعبى العينة تمرينات مشابيو للاداءتأثير برنامج 

 % عنو فى العينة الضابطة.7.12التجريبية فى بطولات البومزا الحرة بنسبو 

 لحرة.البومزا ا لاعبي – الأكروباتيةالحركات  – الإنجازمستوى  –تمرينات مشابهه للاداء  الكلمات الدالة:
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The impact of Similar workouts on the level of achievement 

of certain acrobatics for poomsea freestyle taekwondo 

players   

     DR.Ghofran hosny hamed salama(*) 
     DR. Ali Mostafa ali galab(**)  

Background: Taekwondo has become an official medal sport after being included 

on the IOC's agenda since the Sydney Olympics in 2000, as well as it’s spread in 

more than 219 countries worldwide. The establishment of poomsea freestyle 

during international competitions has led it to be officially placed on the schedules 

of world championships by the International Federation. The first World 

Taekwondo poomsea freestyle competition was held in 2016; This sparked the 

eagerness of the combat players to actively participate in this new type of 

tournament. Poomsea free style is characterized by its unique judging system, 

which is different from the traditional poomsea tournaments, that is greatly 

enjoyable for the combat players as well. Aim of the study:  This research aims to 

determine the effect of Similar workouts exercises on the level of achievement of 

some acrobatic movements of poomsea freestyle players. Methods: This study is 

an experimental study, the study sample included two groups, an experimental 

group and a control group. The two researchers have analyzed the 2017 Poomsea 

World Taekwondo Championship through match results and scores achieved by 

players while performing these innovative kinetic shows. They observed that there 

is apparent decline in the score results of the players in the acrobatic movements, 

which are an essential part of the evaluation form for judging taekwondo 

tournaments. This prompted the researchers to develop a program of specific 

Similar workouts exercises for acrobatics of the poomsea free style players. 

Results: The results revealed that there was an apparent improvement in the 

performance of acrobatic skills by 10.3% and an improvement in the level of 

achievement for the experimental sample players in poomsea freestyle by 9.14% 

compared to the control sample.  Conclusion: The researchers concluded that this 

improvement in the experimental sample players was because of the Similar 

workouts exercise program for poomsea freestyle players                                          

Key words: Similar workouts exercises, level of achievement, acrobatic 

movements, poomsea freestyle players. 

 

  



 

- 588 

- 

 مشكمة البحث وأهميتة :

عدة اتجاىات حديثة في التدريب الرياضي ومن ضمن ىذه الاتجاىات الحديثة في الآونة الاخيرة ظيرت 
مي الارتقاء التمرينات النوعية او التدريب النوعي ، ىذه التمرينات تساعد في الانشطة الرياضية المختمفة ع

بمستوي العديد من الآداءات الميارية ، وىذا النوع من التمرينات في تنمية الاداء المياري والبدني يصل الي 
اقصي درجات التخصص ،كما وتوقيتا للأداء وفقا للاستخدامات المحظية لمعضلات او المجموعات العضمية 

اضي ،وقد اتفقت المراجع والدراسات المتخصصة عمي داخل الاداء المياري والبدني لممارسي نوع النشاط الري
أىمية دراسة المحددات البدنية كأساس لوضع البرامج التدريبية والتعميمية من خلال التدريبات التي تتسم 

 (03: 1باسموب يتشابو بدرجة كبيرة من الاداء الفني والحركي لمنشاط الرياضي المستخدم .)

الدوليو كرياضو رسميو وليمبيو اجيا ضمن اجنده المجنو الادر إاصبحت رياضو التايكوندو بعد 
و قاما  دولو عمى مستوى قارات العالم و  017وانتشارىا في اكثر من  0222سيدنى محسوبو الميداليات منذ 

الاتحاد الدولي بوضع ىذه العروض بشكل رسمي ما جعل م.عروض التايكوندو خلال ىذه المنافسات الدوليو 
ثار شغف أمما  0214متايكوندو ل لمبومزا الحرةول بطولو عالم أوكانت ، ت العالميو ضمن جداول البطولا

قتال الوىمي لممشاركو الفعالو في ىذه النوعيو الجديده من البطولات والتي ليا نظام تحكيم مميز اللاعبي 
 .نستمتاع بشكل خاص ليؤلاء اللاعبيإولما ليا من ، ومختمف عن بطولات البومزا التقميديو 

تمعااب دوراً ىاماااً فااي الوصااول الااي مسااتويات عاليااة ماان الأداء ورفااع مسااتوي أداء فالتمرينااات النوعيااة 
الميااارات ،حيااث انيااا تشاابو فااي التركيااب الحركااي والااديناميكي لأداء الميااارات المحااددة وبالتااالي تحقاا  أقصااي 

ت ، وبمااااا يتوافاااا  مااااع قاااادر ماااان التخصااااص فااااي تطااااوير أداء تمااااك الميااااارات ماااان حيااااث الجااااودة والنااااوع والوقاااا
مجموعات العضلات العاممة في الأداء ، ومتطمبات الأداء وبالتاالي تحساين المساار العصابي العضامي لالاداء 
المياري . كماا أن اساتخدام التمريناات النوعياة يعتبار مان أفضال الطار  لتنمياة المياارات الحركياة حياث يعتماد 

 (1: 1يارة . ) عمي أشكال الميارة واجزائيا والكنيك الحركي لمم

وتعد الجممو ) البومزا الحارة ( اساموب جدياد فاى رياضاو التايكونادو بعاد ان كانات تاؤدى الباومزا بشاكل 
متفااا  عمياااو مسااابقا )باااومزا تقميدياااو( ولا يوجاااد بياااا اى ناااوع مااان الاباااداع ، فبعاااد ان قاااام الاتحااااد الااادولى بااااجراء 
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تحدياد بعاض المياارات وركالات القادم والوقفاات الخاصاو تعديلات )قانون البومزا( واضافو البومزا الحرة وذلاك ب
وتقساايم ذلااك ماان خاالال درجااات متدرجااو فااى الصااعوبو طبقااا لطريقااو الاداء ومسااتوى التميااز والابتكااار واضااافو 
الموساايقى الخاصااو بكاال لاعااب وايضااا باضااافو الميااارات الاكروباتيااو التااى جعماات لمبااومزا الحاارة عاماال جااذب 

اصبح من يتميز فى البومزا الحرة ىاو مان يحادث ابتكاار واداء مياارات مركباو وذات  للاعبى التايكوندو وبذلك
 درجات عاليو لكى يحصد عمى اعمى درجات .

 من النوع ىذا تطبي  ان )0222( الشربجي ونبيل ) 0223)محمود حسن حازم من كل يؤكده ما وىذا     
 في الرياضيو الانشطو من الكثير اداء مستوى في هكبير  فرهط الى ادىالمشابيو للاداء تمرينات مشابيو للاداء

 الميارات اتقان الى صلت حتى والجيد الوقت فى الاقتصاد الى يؤدي استخداميا ان كما الاخيره الاونو
 بيا البدنيو القدرات وتنميو الجممو الحركية في العاممو لمعضلات تؤديتمرينات مشابيو للاداء وىذه الحركيو
 (3: 0.) يحالصح المسار وكذلك

تمرينات  ان عمى (0223) الخال  عبد الدين عصام و (0225)علاوي حسن محمد من ويؤكد كل    
 غضون في اللاعبون يؤدييا التي الحركات مع كىالحر  تكوينيا في تتشابو حركات ىيمشابيو للاداء

 منف وبذلك العضمي ملالع اتجاه وكذلك لمقوه الزمني دروالمص والسرعو القوه حيث من الرياضيو المنافسو
 10 و )واتجاىات الحركي الاداء مسار تتبع و الحركي التواف  حيث من لاعب لاي الرئيسي الاعداد مباشرال
 :7) 

ومااان خااالال خبااارة الباحاااث الاول فاااى التايكونااادو بصااافتو مااادرب وحكااام دولاااى وملاحظاااو الباحاااث الثاااانى       
تايكوندو وذلك من خالال لم لمبومزا الحرة 0215ولو العالم بطبصفتو مدرب ومعد برامج لمتمرينات وبعد تحميل 

نخفااض إوجادوا  ،بتكارياوالأ ركياونتائج المبارياات والادرجات التاي حصال عميياا اللاعباين اثنااء ىاذه الجمال الح
ساتماره التقيايم الخاصاو بتحكايم إساسي مان أتي ىي جزء لأوالكروباتيو واضح لنتائج اللاعبين في الحركات الأ

وىااى تعتباار بمثابااو الجاازء الفاصاال فااى وصااول اللاعبااين الااى درجااو عاليااو فااى اسااتمارة  البااومزا الحاارة بطااولات
التقياايم او اخفااا  عااام فااى النتيجااو حيااث ان معظاام اللاعبااين ييتمااوا بميااارات التايكوناادو الخاصااو ويغفمااوا ىااذا 

البااومزا الحاارة روباتيااو للاعبااي كلوضااع برنااامج تمرينااات نوعيااو لمحركااات الأ الباحثااان ممااا دعااا، الجاازء اليااام  
 وتحسين مستوى الانجاز .
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 هدف البحث:

اداء بعض ميارات نجاز و مستوي الإتحسين عمي تمرينات النوعية لمالتعرف عمي تأثير برنامج البحث إلى  يدفي    
 لمبومزا الحرة فى التايكوندو.للاعبي الاكروبات 

 البحث: فروض

مستوي  تحسين القياس القبمي والقياس البعدي لممجموعة التجريبية فيتوجد فرو  ذات دلالة إحصائية بين  -
 ولصالح القياس البعدي.اداء بعض ميارات الاكروبات الإنجاز و 

مستوي  تحسين في الضابطو توجد فرو  ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمي والقياس البعدي لممجموعة -
 لقياس البعدي.ولصالح ااداء بعض ميارات الاكروبات الإنجاز و 

تحسين سات البعدية بين المجموعتين التجريبيو والضابطو في توجد فرو  ذات دلالة إحصائية بين القيا -
 مستوي الإنجاز واداء بعض ميارات الاكروبات قيد البحث لصالح المجموعة  التجريبية.

لبحث لممجموعة مستوي الإنجاز واداء بعض ميارات الاكروبات قيد اتحسين في تزداد نسب التحسن  -
 التجريبية عن المجموعة الضابطو.

 مصطمحات البحــث: -
 :(Similar workouts exercises) تمرينات مشابهه للاداء

ي التي تؤدي بشكل يتف  مع طبيعة الأداء لمميارة الحركية وذلك باستعمال المجموعات العضمية ى
 . يناميكي نفسوالعاممة في الميارة ذاتيا وفي المسار الحركي والزمني والد

 ( :  Poomsea free styleالبومزا الحرة )

ىاااى مجموعاااو متسمسااامو مااان المياااارات اليجومياااة والدفاعياااة بالياااد والاااركلات بالقااادم والوقفاااات          
احبة لمموساايقى الخاصااو بااو صااالخاصااو ويقااوم اللاعااب مااع الماادرب باعاادادىا مساابقا تبعااا لاالاداء والم

 ) تعريف اجرائى (داءات.بحيث يحدث تناغم بين ىذه الأ
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 إجراءات البحث:

 أولًا: منهج البحث :

بإستخدام  ،التجريبيو والضابطو لمجموعتين  يالقبمي والبعد ذو القياسالمنيج التجريبي  اناستخدم الباحث          
  ، وذلك لملامتو لطبيعة الدراسة .القياس القبمي والبعدي 

 ثانيا: مجتمع وعينة البحث :

( 10) يالعينااة عماا اشااتممتوقااد نااادى الشاامس ار عينااة البحااث بالطريقااة العمديااة ماان ناشاائي إختياا تاام
، كماا تام اختياار عيناو اساتطلاعيو من المقيدين بسجلات الإتحاد المصري لمتايكونادوسنة ( 15تحت )ء يناش

 ( لاعب  من خارج العينو الاساسيو من نادى استاد طنطا الرياضى .10قواميا )

 -لعينة:شروط اختيار ا

 .يكون الاعب مسجل بالاتحاد المصرى لمتايكوندو فنو بومزا " حره "ان  -
 ." 0ان يكون حاصل عمى الحزام الاسود دان " -
 .يكون حاصل عمى بطولو الجميورية فى البومزا التقميديو ولاعب جمباز ساب  ان  -

 –الطول  –الوزن  –ات )السن بإجراء عمميات التجانس بين أفراد مجتمع البحث في متغير  انالباحثوقد قام 
المتغيرات الميارية ( لمعينة قيد البحث ، وفيما يمي توصيفاً إحصائياً  –المتغيرات البدنية  –العمر التدريبي 
 .لعينة البحث 

 
 
 
 
 
 
 
 

 (1) جدول
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 12=  نعينة البحث في المتغيرات الأساسية قيد البحث     أفراد تجانس

 المتغيرات م
 وحدة
 قياس

 المتوسط
 الحسابي

 الوسيط
 الانحراف
 المعياري

 التفمطح
 معامل
 الالتواء

1 
معدلات 
 النمو

 532.- 613. 164. 33.11 33.11 سنة السن

 1.009- 640.- 116. 148.60 148.5 سم الطول

 726.- 289.- 1.49 43.00 42.66 كجم الوزن

 254.- 139. 088. 5..3 3.31 سنة العمـــر التدريبي 2

3 
ات المتغير 
 البدنية

 189. 743.- 1.24 145.0 144.58 سم الوثب العريض من الثبات

 التوازن
 825.- 378. 011. 4.23 4.23 ث ثابت

 726.- 289. 149. 43.30 43.33 درجة متحرك

 225.- 534. 625. 35.65 35.68 سم  مرونه العمود الفقرى 

 657.- 284. 152. 13.1 13.3 ث الرشاقه 

 1.44- 354. 008. 5.28 5.27 ث افقالتو 

4 
المتغيرات 
 ةالمهاري

 1.44- 567. 866. 0.32 0.32 درجه مهارة راوند اوف 

 1.38- 323. 0.146 0.24 0.23 درجه   مهارة كارتويل )بيد واحدة( 

 298.- 412.- 937. 0.13 0.12 درجه مهارة هاند سبرنج 

 231.- 321.-      753. 0.24 0.23 درجه مهارة تربل اب تشاجى  

( مماا 1)± تقاع باين الالتواءمعامل  ( وقيم1)±التفمطح تقع بين  أن قيم معامل (1جدول )يتضح من 
ي تجانسايا فاي المتغيارات مماا يؤكاد عما الاعتدالية،يدل عمي أن عينة البحث تخمو من عيوب التوزيعات غير 

 السابقة 

 تكافوء عينه البحث :
 (2جدول )
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 11والمهارية ن = البدنيةالمتغيرات في  الضابطةو  التجريبيةق بين المجموعتين دلالة الفرو
 م

 

 وحدة المتغيرات

 قياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 ت الفرق بين المتوسطين

 ±ع  س ±ع  س

 معدلات النمو 1

 000. 000. 194. 13.28 147. 13.28 سنة السن

 1.274 083. 137. 148.5 081. 148.6 سم الطول

 370.- 333.- 1.169 42.83 1.87 42.50 كجم الوزن

التدريبى  العمر 2  1.348- 066.- 103. 3.26 063. 3.20 سنة 

البدنيةاالمتغيرات  3  

العريض من الثبات  الوثب  222.- 166.- 1.50 144.66 1.04 144.50 سم 

 التوازن

 000. 000. 014. 4.23 009. 4.23 ث ثابت

 756. 0666. 178. 43.30 121. 43.36 درجة متحرك

 0.891 0.67 251. 35.23 564. 32.53 سم مرونه العمود الفقرى 

 0251. 1.9 0.754 23.4 0.856 25.3 ث الرشاقه 

 674. 0.003 008. 5.27 008. 5.28 ث التوافق

4 
المتغيرات 
ةالمهاري  

 319.- 0.166- 983. 0.32 816. 0.35 درجه مهارة راوند اوف 

درجه   مهارة كارتويل )بيد واحدة(   0.24 0.562 0.23 0.521 -0.162 -0.36 

 255. 166. 894. 0.12 1.329 0.14 درجه مهارة هاند سبرنج 

 598. 333. 1.03 0.23 894. 0.26 درجه مهارة تربل اب تشاجى

 0.432=  2.23قيمة )ت( الجدولية عند 

( بين المجموعتين 2.23( عدم وجود فرو  دالة إحصائياً عند مستوي معنوي )0)يتضح من الجدول 
تكافؤ والميارية قيد البحث ، مما يعطي دلالة مباشرة عمي  البدنيو  الضابطة لاختبارات المتغيرات التجريبية و

  بين المجموعتين

  -خطوات تطبيق الدراسة :
  -المرحمة التمهيدية : 
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 البحث: الأدوات المستخدمة في
، مقاعااااد ساااويدي ، حااااواجز ،  صاااانادي   جتاااار رمماااىأحباااال مطاطااااة ،  (،Cons)أقمااااع بلاسااااتيكية 
 شريط مقسم ( . –أدوات قياس ) مسطرة مقسمة إيقاف ، خشبية ، ساعة 

 (1مرفق ) الاختبارات المستخدمة في البحث :
  البحث:القدرات الحركية قيد  اختبارات -أ 

 . العريضتبار الوثب خا بالسرعة:القوة المميزة  -1
 المتحرك: اختبار باس  نالتواز  -0
 .     التوازن الثابت : اختبار الوقوف عمى قدم واحدة  -1
 مرونو العمود الفقرى : ) القبو من اعمى ( -2
 (الاختبار الرباعى ) الرشاقو :  -3

 مهارات الاكروباتك :اختبارات  -ب

 ميارة ميارة  .1
 راوند اوف  .0
 ميارة كارتويل )بيد واحدة(  .1
 يارة ىاند سبرنج م .2
 ميارة تربل اب تشاجى .3

تم الاستعانو بخبراءالتايكوندو فى التحكيم ىذة الميارات وذلك باستخدام استمارة التحكيم الخاصو 
 (2مرفق )بالبومزا الحرة  

 

 

 

 المعاملات العممية للاختبارات البدنية والمهارية المستخدمة قيد البحث :
 :البدنية والمهارية الاختبارات -أ
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 :  Validityالصدق  -

(  الاستطلاعيةقام الباحث بحساب الصد  عن طري  صد  التمايز بين مجموعتين ) عينة الدراسة 
حيث تم  تميزاأقل  مميزة والأخرىسنة ، إحداىما  (15)تحت من خارج عينة البحث(  ناشئ 10وعددىا ) 
ساب دلالة الفرو  بين المجموعتين ، قيد البحث عمي المجموعتين ، وقام الباحث بح الاختباراتتطبي  
 النتائج التي تم التوصل إلييا : (3جدول )ويوضح 

 (3جدول )
 12الحركية والمهارية ن =المتغيرات دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة في 

 م

 

 المتغيرات

 وحدة

 قياس

المميزةالمجموعة  الغير مميزةالمجموعة    
الفرق بين 

 المتوسطين
 ت

 ±ع  س ±ع  س

البدنيةالمتغيرات  3  

العريض من  الوثب

 الثبات 
 12.8 5.16 632. 142.0 752. 147.16 سم

 التوازن

 15.3 410. 010. 4.18 064. 4.59 ث ثابت

 10.7 5.33 816. 40.6 894. 46.00 درجة متحرك

 0.891 0.67 251. 35.23 564. 32.53 سم مرونه العمود الفقرى 

 0251. 1.9 0.754 23.4 0.856 25.3 ث الرشاقه   

 12.1 373.- 027. 5.31 069. 4.94 ث التوافق  

ةالمتغيرات المهاري 4  

 16.0 6.33 516. 4.33 816. 10.66 عدد مهارة راوند اوف 

 0.36- 0.162- 0.521 0.23 0.562 0.24 عدد مهارة كارتويل )بيد واحدة( 

 14.9 5.66 547. 4.50 752. 10.16 عدد مهارة هاند سبرنج 

 12.2 3.66 516. 1.66 516. 5.33 عدد مهارة تربل اب تشاجى

 0.006=  2.23قيمة )ت( الجدولية عند 
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( بااين المجمااوعتين 2.23وجااود فاارو  دالااة إحصااائياً عنااد مسااتوي معنااوي ) (3الجــدول )يتضااح ماان 
رات المتغيااارات الحركياااة والميارياااة قياااد البحاااث ، مماااا المميااازة وغيااار المميااازة لصاااالح المجموعاااة المميااازة لاختباااا

 يعطي دلالة مباشرة عمي صد  تمك الاختبارات .

  :  Reliability الثبات
عادتاااو عماااي عيناااة قوامياااا ) باساااتخدامالبدنياااة  الاختبااااراتقاااام الباحاااث لحسااااب ثباااات     10التطبيااا  وا 

أيام( بين التطبي  الأول والثاني  5زمن قدره )وذلك بفاصل  الاستطلاعيةسنة من العينة  (15)ناشئين( تحت 
 النتائج التي تم التوصل إلييا . (4جدول )، ويوضح 

 (4جدول )

عادة التطبيق لاختبارات المتغيرات الحركية والمهارية ن =  12معاملات الارتباط بين التطبيق وا 

 م

 

 وحدة المتغيرات

 قياس

 القياس الثانى  القياس الأول

 ر

 ±ع  س ±ع  س

3 
المتغيرات 
 الحركية

العريض من الثبات  الوثب  857. 516. 147.33 752. 147.16 سم 

 التوازن

 998. 065. 4.59 064. 4.59 ث ثابت

 891. 752. 46.16 894. 46.00 درجة متحرك

 1.9 0.754 23.4 0.856 25.3 سم مرونه العمود الفقرى 

 373.- 027. 5.31 069. 4.94 ث الرشاقه 

 999. 065. 4.94 069. 4.94 ث التوافق

4 
المتغيرات 
ةالمهاري  

 868. 752. 10.83 816. 10.66 عدد مهارة راوند اوف 

 0.162- 0.521 0.23 0.562 0.24 عدد مهارة كارتويل )بيد واحدة( 

 868. 816. 10.33 752. 10.16 عدد مهارة هاند سبرنج 

 707. 547. 5.50 516. 5.33 عدد مهارة تربل اب تشاجى

 

  336..=  3...قيمة )ر( الجدولية عند 
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عاااادة 2.23( وجاااود فااارو  دالاااة إحصاااائياً عناااد مساااتوي معناااوي )2يتضاااح مااان الجااادول )   ( باااين التطبيااا  وا 
التطبيااا  لاختباااارات المتغيااارات الحركياااة والميارياااة قياااد البحاااث ، مماااا يعطاااي دلالاااة مباشااارة عماااي ثباااات تماااك 

 الاختبارات .

 :  ء الدراسة الاستطلاعيةإجرا

بإجراء الدراسة الاستطلاعية عمى عينة عشوائية من داخل مجتمع البحث وخارج عينة  انقام الباحث
وذلك في الفترة من  باستاد طنطا التايكوندوناشئي من  لاعب( 10البحث الأساسية وقواميا )

   الأساسي .ولم تشترك ىذه العينة بعد ذلك في التطبي 6/0/0217إلى  1/0/0217

 هدف الدراسه :

 البدنية والمياريو . تحديد الاختبارات -
 تحديد الادوات والاجيزه فى الاختبارات . -
 توزيو الميام وتدريب المساعدين القائمين عمى اجراء الاختبارات . -
 التحق  من المعاملات العممية )صد  ، ثبات ( لاختبارات قيد البحث . -

 -وقد أسفرت عن التحقق من:

 حية مكان التدريب والأجيزة والأدوات المستخدمة .صلا -
، والزمن المناسب  البدنية والميارية قيد البحثلقياس متغيرات  الاختباراتالتأكد من صلاحية  -

 عمي حده بحساب النبض . ناشئالشفاء لكل  استعادةلإجرائيا مع تحديد فترات 
جراء القياسات . صلاحية وكفاية بطاقات تسجيل البيانات ، وحسن سير البرن -  امج التدريبي وا 
 ثبات ( لاختبارات قيد البحث . –تم التحق  من المعاملات العممية ) صد   -

 القياسات القبمية : 

حتى  6/0/0217القبمى جراء القياس إب انقام الباحث ،الدراسو الاستطلاعيو بعد الانتياء من تطبي  
7/0/0217 . 
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 : لمبرنامجالتوزيع الزمني 

( 14) عماااى بإعاااداد البرناااامج بحياااث يشااامل اننتيجاااة اساااتطلاع رأي الخباااراء ، قاااام الباحثااا بنااااء عماااي
فااى  ( 72فااي الأساابوع وزماان الوحاادة ) تدريبيااو ثاالاث وحااداتبواقااع  اثنااي عشاار اساابوع وحاادات تعميميااة لماادة 

 .12/3/0217حتى  12/0/0217الفترة من 
 :  البعديالقــــــــــياس 
 . متغيرات قيد البحثلم 10/3/0217الى  0217/  11/3 الفترة وذلك في  

  المعالجات الإحصائية:
، عينة البحث، وأيضاً في ضوء ما أشارت إليو العديد من الدراسات  البحث وفروضو ىدف في ضوء

 -المعالجات الاحصائية الاتية : استخدم الباحثان السابقة ،
 .الوسياااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااط -1 اري.ااااااااااااااااااااااراف المعياااااااااااااالانح -0 المتوسط الحسابي. -1
 معامل الإرتبااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااط-5 .لمفاااااااااااااااااااااااااااااااااااااارو  (T)اختبار -3 واءاااااامعامل الالت-2

 قشة النتائج:عرض ومنا
 -أولا عرض النتائج :

 (5جدول )
 التجريبيه هممجموعالمتوسطات لبين  القبميه والبعديهدلالة الفروق بين متوسطات القياسات 

 12قيد البحث   ن =
 م
 

 وحدة المتغيرات

 قياس

الفرق بين  القياس الثانى القياس الاول 

 المتوسطين
 ت

 ±ع  س ±ع  س

ت  1
غيرا
لمت
ا

كية
حر
ال

 

 7.219 4.86667 1.16619 11..133 1.16905 150.1667 سم الوثب

 التوازن
 16.322 63833.. 03430. 3.315 08944. 4.9000 ث ثابت

 4.637 2.30000 09832. 74.634 1.21106 45.6667 درجة متحرك

 5.33 3.63 13..3 13.13 653.. 25.3 سم مرونه العمود الفقرى 

 7.561 0.27- 134.. 3.13 711.. 4.94 ث الرشاقه 

 12.309- 99500.- 11197. 5.2283 16330. 4.2333 ث التوافق

2 

ري
مها
ت ال

غيرا
لمت
 8.032 5... 7.... 14.. 3.... 16.. درجه مهارة راوند اوف  ا

 .1.13 33.. 13... 11.. 1.... 13.. درجه مهارة كارتويل )بيد واحدة( 

 7.679 3... 3.... 17.. 1.... 36.. درجه مهارة هاند سبرنج 

 7.255 5... 13... 73.. 11... 11.. درجه مهارة تربل اب تشاجى

 0.006=  2.23قيمة )ت( الجدولية عند 
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القياسيين القبمى ( بين 2.23( وجود فرو  دالة إحصائياً عند مستوي معنوي )3يتضح من الجدول )
 القياس البعدى لصالح  البحث متغيرات الحركية والميارية قيدختبارات الفى االتجريبية  وممجموعوالبعدى ل

 (6جدول )
 الضابطه هممجموعالمتوسطات لبين  القبميه والبعديهدلالة الفروق بين متوسطات القياسات 

 12قيد البحث   ن =
 م

 

 وحدة المتغيرات

 قياس

 القياس الثانى القياس الاول 
الفرق بين 

 المتوسطين
 ت

 ±ع  س ±ع  س

ت  1
غيرا
لمت
ا

كية
حر
ال

 

 7.219 4.86667 1.16619 145.3000 1.16905 150.1667 سم الوثب

 التوازن

 16.322 63833. 03430. 4.2617 08944. 4.9000 ث ثابت

 4.637 2.30000 09832. 43.3667 1.21106 45.6667 درجة متحرك

3.63- 0.982 25.32 753.. 23.3 سم مرونه العمود الفقرى   5.33 

 7.561 0.27- 134.. 4.89 712.. 4.22 عدد الرشاقه 

 12.309- 0.417- 11197. 7.33 16330. 4.2333 ث التوافق

2 
ري
مها
ت ال

غيرا
لمت
 ا

 7.032 1... 7.... 16.. 3.... 14.. عدد مهارة راوند اوف 

 .1.13 1... 13... 13.. 1.... 36.. عدد مهارة كارتويل )بيد واحدة( 

رة هاند سبرنج مها  1.679 3... 3.... 36.. 1.... 35.. عدد 

 1.255 1... 13... 13.. 11... 11.. عدد مهارة تربل اب تشاجى

 1.431=  2.23قيمة )ت( الجدولية عند 

القياسيين القبمى ( بين 2.23( وجود فرو  دالة إحصائياً عند مستوي معنوي )4يتضح من الجدول )
القياس البعدى لصالح  البحث ختبارات المتغيرات الحركية والميارية قيدفى ا بطوضاال وممجموعوالبعدى ل

. 

 

 (7جدول )
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 ممتغيرات لدلالة الفروق بين متوسطات القياسات البعدية بين المجموعتين 

 12قيد البحث   ن =
 م

 

 وحدة المتغيرات

 قياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
الفرق بين 

 المتوسطين
 ت

 ±ع  س ±ع  س

ت  1
غيرا
لمت
ا

كية
حر
ال

 

 7.219 4.86667 1.16619 145.3000 1.16905 150.1667 سم الوثب

 التوازن

 16.322 63833. 03430. 4.2617 08944. 4.9000 ث ثابت

 4.637 2.30000 09832. 43.3667 1.21106 45.6667 درجة متحرك

 7.561 0.32 134.. 4.89 134.. 3.13 سم مرونه العمود الفقرى 

 الرشاقه 

 ث

 

5.2283 .11197 4.89 .11197 0338 -12.309 

 12.309- 99500.- 11197. 5.2283 16330. 4.2333 ث التوافق

2 

ري
مها
ت ال

غيرا
لمت
 ا

 8.032 0... 75277. 16.. 89443. 14.. درجه مهارة راوند اوف 

33.. 0.11 13.. 1.... 11.. درجه مهارة كارتويل )بيد واحدة(   6.02 

 7.679 2... 81650. 36.. 1.04881 17.. درجه مهارة هاند سبرنج 

 7.255 3... 40825. 13.. 1.04881 73.. درجه مهارة تربل اب تشاجى

 0.142=  2.23قيمة )ت( الجدولية عند 

ن البعدىين القياسيي( بين 2.23( وجود فرو  دالة إحصائياً عند مستوي معنوي )5يتضح من الجدول )
وكان جميعيا  البحث ختبارات المتغيرات الحركية والميارية قيدوالضابطو فى اممجموعتين التجريبية ل

المجموعو التجريبيو مما تشير الى فعاليو برنامج التمريبنات النوعيو وتاثيرىا عمى المتغيرات لصالح 
 البدنيو والميارية لافراد العينو التجريبية  .

 

 (8جدول )
 التحسن )معدل التغير فى مستوى الانجاز( فى نتائج اللاعبين قبل وبعد البرنامج نسب 
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 12قيد البحث   ن =
 الضابطه التجريبية الاختبارات م
 %65538 1526 15243 %23518 15335 15255 المهارات الاكروباتية  1

 
روباتيو من خلال تحميل ( وجود نسب تحسن متباينو فى احتساب درجو الميارات الاك6ويتضح من جدول )

 % لصالح المجموعو الضابطو.4.316% لصالح المجموعو التجريبية 01.16نتائج المباريات وقد تراوحت 
 -ناقشة النتائج :م

ومن واقع البيانات والنتائج التي تم التوصل الييا ومن خلال معالجتيا  وفروض البحث هدف في ضوء 
 -لنتائج وتفسيرىا عمي النحو التالي :الي مناقشة ا انتوصل الباحث احصائيا ،

توجد فرو  ذات دلالاة إحصاائية باين القيااس القبماي والقيااس  أنه نص عمييالفرض الاول والذى مناقشة 
البعااادي لممجموعاااة التجريبياااة الأولاااي فاااي تحساااين مساااتوي الإنجااااز واداء بعاااض مياااارات الاكروباااات ولصاااالح القيااااس 

القبمية القياسات ( باين 2.23فرو  دالة إحصائياً عند مستوي معنوي )وجود  (3يتضح من الجدول ) البعدي.
ويرجاااع الباحاااث تماااك النتيجاااة الاااى  القيااااس البعااادى لصاااالح  والمتغيااارات الميارياااة البدنياااةمتغيااارات مل والبعديـــه
 . والشمول بالتنوع اتسمت قيد البحث التي تمرينات مشابيو للاداء استخدام

ونسااب التطااور فااى المتغياارات البدنيااة  المياااري الاداء فااي واضااحال تحسااينال (0212) جييااان وتؤكااد
 نفاس باساتخدام الحركياو الميارات في تنفيذه المطموبالمشابو فيى الاساس  النوعيو التدريباتويرجع ذلك الى 

 تمريناات لانيا وذلك المطموب للاداء الحركي سارالم تحسين عمى تساعد وايضا العاممو العضميو المجموعات
 (43: 13.)المياري الاداء مستوى لتنميوه مساعد او يديوتمي

ويؤكااد الباحثااان الاااى ان مسااتوى التطاااور فااى المتغيااارات البدنيااة اسااايم بشااكل كبيااار فااى درجاااات اللاعبااين فاااى 
الميارات الاكروباتية بشكل ممحوظ يؤثر عمى نتائج اللاعبين فاى اداء الجمماو الحركياة ككال ) الباومزا الحارة ( 

 ة مستوى الانجاز .من اجل زياد

توجد فرو  ذات دلالة إحصائية بين القيااس القبماي والقيااس  أنه نص عمييوالذى  الثانيالفرض مناقشة 
 فاااي تحساااين مسااتوي الإنجااااز واداء بعااض مياااارات الاكروباااات ولصااالح القيااااس البعااادي. الضااابطوالبعاادي لممجموعاااة 
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ـــة القياســـات ( باااين 2.23وي معناااوي )وجاااود فااارو  دالاااة إحصاااائياً عناااد مسااات (4)يتضاااح مااان الجااادول  القبمي
القياااس البعاادى، وكاناات النتااائج البدنيااو متطااور بشااكل لصااالح  والمتغياارات المياريااة البدنيااةمتغياارات مل والبعديــه

وىاى تصاانيفيا  2.1: 2.2تقميادى امااا المتغيارات المياريااة فظمات فااى منطقاو الاادرجات الفقيارة التااى تتاراوح بااين 
 سطو مما يدل اعمى افتقار البرنامج التدريبى لممجموعو الضابطو عمى التنوع والشمول.بالمنطقو اقل من المتو 

 المكثف التدريب خلال المياره بشكل التدريب ارتباط اىميو في 1771 الخطيب ناريمان تواكدىذا ما و      
 النشاط في داميااستخ كيفيو الي ابعتمتو  خاصا تدريبا العاممو العضلات تدريب ضروري المياري الاداء عمى

تمرينات  وضعانو يجب  بمعنى والتطبي  النظريو بين وتسمسل تواصل ىناك يكون ان يجب لذا الممارس
 واقعيو بصوره وتطبيق مع تفصيلا هالميار  اجزاء يوضح والذي الفني التحميل خلال من المقننومشابيو للاداء

 (14:3.) الاداء مستوى تطور حتما عميو يترتب الذي الامر

توجد فرو  ذات دلالة إحصائية بين القياسات البعدية بين  أنه نص عمييوالذى  الثالثالفرض مناقشة 
في تحسين مستوي الإنجاز واداء بعض ميارات الاكروبات قيد البحث لصالح  و والضابطو المجموعتين التجريب

( بين 2.23ستوي معنوي )وجود فرو  دالة إحصائياً عند م (5)يتضح من الجدول و التجريبيو  المجموعة
القياس البعدى وتوضح النتائج الى لصالح  والمتغيرات الميارية البدنيةمتغيرات مل القبمية والبعديهالقياسات 

% فى مجمل المتغيرات البدنية ويرجع الباحثان ىذا 16تطوير القياسات البدنية بنسب تحسن تزيد عن 
ءالمختارة والمعده مسبقا والتى تتشابو مع اداء ميارات التطوير الى دور بنامج تمرينات مشابيو للادا

التايكوندو، كما لاحظ الباحثان وجود نسب تحسن واضحو فى المتغرات الميارية بانيا زادت معظم الدرجات 
وىى منطقو الدرجات التى تجعل معدل درجات  2.4:  2.2الى منطقو الدرجات المتوسطو والتى تتراوح بين 

 لنتيجو العامو لمجممو فى مرحل متقدمو .اللاعبين ومؤشر ا

 الارتقاء في واىميتياتمرينات مشابيو للاداء استخدام الى تشير حديثو اتجاىات ظيرت الاخيره الاونو فى
 كما المياري الاداء خدمو عمى تعمل التمرينات وىذه المختمف الرياضيو الانشطو في المياري الاداء بمستوى
 (6: 15)الاداء العضمي عصبيال المسار تحسين عمى تعمل

تزداد نسب التحسن في تحسين مستوي الإنجاز واداء بعض ميارات  أنه نص عمييوالذى  رابعالالفرض مناقشة 
( نسب التحسن فى مستوى الانجاز للاعبى 6،ويتضح من جدول )المجموعة التجريبية صالح الاكروبات قيد البحث ل

انتقال درجات اللاعبين من المنطقو الضعيفو الى المنطقو المتوسطو  المجموعو التجريبية والضابطو وخاصو فى
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% والتى تميزت عن نظيرتيا الضابطو التى ظمت فى  01.66اى بنسبو تحسن  2.113الى  2.033وكانت النتائج 
% ويؤكد الباحث 4.3163ولكن زادت ايضا نسب التحسن بمقدار  2.1منطقو الدرجات الضعيفو التى لم تتجاوز 

انيا زيادة ضعيفو مقابل مستوى تحسن نتائج لاعبى المجموعو التجريبية ويرجع الباحثان ىذا التطور الى تاثير  عمى
 برنامج تمرينات مشابيو للاداءعمى مستوى الانجاز وبعض الميارات الاكروباتية للاعبى البومزا الحرة .

 ستنتاجات:الإ

 والإختباراتبة البحث البحث وفروضة وما تم استخلاصة من تجر  ىدففي ضوء 
 -ستنتاجات التالية:نتائج تم التوصل الي الإمحصائي لالمستخدمة ومن خلال التحميل الإ

من تحميل الاداء الفنى لمميارات للاعبى البومزا الحرة فى بطولو العالم ومان خالال ملاحظاو الباحثاان  -1
تبااار ماااا يمياااز درجاااات ىاااولاء تباااين بوجاااود افتقاااار للاعباااين فاااى درجاااات المياااارات الاكروباتياااة وىاااى تع

اللاعبااين ممااا تاام وضااع برنااامج لمتمرينااات الخاصااو يساايم فااى نتااائج اللاعبااين فااى مجماال درجااو اداء 
 البومزا الحرة .

وجااود نسااب تحساان ودلالااو فاارو  لصااالح لاعبااى المجموعااو التجريبيااة فااى كاال ماان القاادرات والميااارات  -0
%  16ر القياسات البدنية بنسب تحسن تزياد عان وتوضح النتائج الى تطويالفنية وخاصة الاكروباتية 

فاى المتغياارات الميارياة بانيااا زادت معظاام الادرجات الااى منطقاو الاادرجات المتوسااطو والتاى تتااراوح بااين 
 .وىذا تحسن واضح .2.4:  2.2

وجااود نسااب التحساان فااى مسااتوى الانجاااز للاعبااى المجموعااو التجريبيااة والضااابطو وخاصااو فااى انتقااال درجااات  -1
اى بنسابو تحسان  2.113الاى  2.033ن من المنطقو الضعيفو الى المنطقو المتوساطو وكانات النتاائج اللاعبي
% والتااى تمياازت عاان نظيرتيااا الضااابطو التااى ظماات فااى منطقااو الاادرجات الضااعيفو التااى لاام تتجاااوز  01.66

 %4.3163ولكن زادت ايضا نسب التحسن بمقدار  2.1

 -توصيات:ال

 بما يمي: انالباحث يوصيلاستنتاجات التي تم التوصل الييا في ضوء نتائج البحث وا     
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استخدم البرنامج التدريبى لمتمرينات النوعيو عمى لاعبى المنتخب القومى لمناشئين للاستفادة من تمك  -1
 النتائج التى قد تؤثر ايجابيا فى تحسين الاداء وتحقي  ميداليات عالمية فى المحافل الدولية .

لممدربين لمتعرف عمى البرنامج التدريبى لمتمرينات النوعيو وختصة النواحى البدنية عقد دورات تدريبية  -0
 والميارية من اجل الاستفادة والعودة بافضل النتائج عمى صعيد الانديو.

اعادة مثل ىذة الدراسو باستخدام نفس الادوات عمى عينات من مراحل سنية مختمفو وذلك لمتحق   -1
 من تممك النتائج .
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اثر استخدام اسموب التمرينات المشابية لتحسين بعض   ميارات القوة  م(1996حازم حسن محمود ) -0
ير، كمية التربية الرياضية لمبنين والثبات لألعاب الجمباز ، رسالة الماجست
 (3بالاسكندرية ، جامعة الاسكندرية ص)

:تاثير التمرينات النوعية عمي ديناميكية تطوير متغيرات  م(2113سمير عبد النبي شعبان عيسي ) -1
حركي الخاصة ببعض الميارات الحركية للاعبي  –الادراك الحس 

دد الثامن والسبعون ، الجمباز لمجميع ،  مجمة نظريات وتطبيقات ، الع
 (1كمية التربية الرياضية لمبنين، جامعة اسكندرية .  )ص 

،دار 0ط    :الموسوعة العممية في التدريب الرياضي ، الجزء الاول ،  م(2114طمحة حسام الدين ) -2
 (11،43الفكر العربي ،القاىرة . )

 (116، القاىرة .) صG.M.Sالتدريب الرياضي )النظري والتطبي ( ، دار  م(2111عويس الجبالي ) -3

اثر استخدام لمتمرينات النوعيو لتحسين مستوى اداء ميارة الشقمبو الامامية عمى  (2116علاء عيسى ) -4
اليدين عمى جياز طاولة القفز لطمبو جامعو فمسطين ، مجمو جامعو 

 (10النجاح لمعموم الانسانية. )ص 
ير برنامج باستخدام التمرينات الزوجية : تأث(2114محمد مرسال حمد وأسامة عبد الرحمن عمي ) -5

سنة،  12النوعية عمى بعض القدرات الحركية الخاصة لممبارزين تحت 
مجمة نظريات وتطبيقات، كمية التربية الرياضية لمبنين، أبو قير، 

 .46، ص 31الإسكندرية، العدد 

ء الفنى والكفاءة تاثير تدريبات السمم عمى مستوى الادا (2121محمود احمد عبد الدايم احمد ) -6
الفسيولوجية للاعبى البومزا برياضو التايكوندو ، مجمو كمية التربية 

 (4الرياضية ،جامعو اسيوط .)ص 
ية لمتركيب الديناميكي عتأثير التمرينات النو  (1999نبيل عبد المنعم محمود ، محمد احمد الشامي ) -7

ث الاساسي في تحسين الأداء عمي جياز حصان الحم  ، مجمة بحو 
 (62التربية الرياضية بنات ، جامعة الزقازي  .) ص



 

- 606 

- 

تاثير برنامج تدريبات نوعية باستخدام جياز بديل عمي مستوي اداء  (2114ياسر عمي قطب ) -12
الامامية ، رسالة ماجستير ،كمية التربية الرياضية  somersault ميارة 

 (4، جامعة المنوفية .)ص 
كتيكية كأساس لوضع التمرينات الغرضية الخاصة المعايير الت م(1998يوسف محمد عرابي ) -11

بمجموعة دوائر المقعدة الخمفية في رياضة الجمباز ، رسالة ماجستير، 
 (11غير منشورة، كمية التربية الرياضية جامعة المنوفية . )ص 
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