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 مقدمة البحث :
مجالات الحياة والتى أثرت  مع مطلع الألفية الثالثة والتى تميزت بثورة علمية وتكنولوجية فى جميع  

التدريب  علم  مجالات  فى  كبيراً  تطوراً  وأحدثت  واضحة  إيجابية  آثار  به  وتركت  الرياضى  المجال  فى 
التدريب   العلم ، فعلم  أفرع  التى قدمتها  العلمية  الحقائق  إلى  يستند  ليتحقق مالم  الرياضى ولم يكن هذا 

سفات مختلفة واتجاهات متباينة ،ومع تطور العلوم  الرياضى بمثابة بوتقة تنصهر فيها علوم عديدة وفل
الرياضية والطبيعية صاحبها تعديل كبير فى نظريات التدريب الرياضى  كما أن تطور العلوم البيولوجية  

 والبوميكانيكية والفسيولوجية أضاف الكثير إلى علم التدريب الرياضى.
سييتويات الرياضييية فييى العييالم ويت مييل أن كييل متييابع لتطييور الم م(2000عصااام عبااد الحميااد  ويشيير 

تليييلأ الأدا ات ييييدرل أن للتيييدريب الرياضيييى إييي ن عظييييم فيييى إعيييداد وصييييا ة وتطيييوير القيييدرات ا نسيييانية 
ب بعادهييا المختلفيية ميين أجييل تفجييير أقصييى مييا يمكنييه ميين قييدرات ومييا بييداجل ا نسييان ميين  اقييات فييى اتجييا  

 (3:  9الهدف المنشود. )
يمارسييها العديييد ميين الأإييخاع فييي جميييع أنحييا  العييالم لأنهييا تميينحهم  وأصييبحت رياضيية التايكونييدو

العديييد ميين الصييفات البدنييية والمهارييية والنفسييية وتكسييبهم السييمات الشخصييية والخلقييية  ويت يي  جمييال هييذ  
 الرياضة في الفن وا بداع من جلال أدا  البومزا ، التايكوندو من الرياضات النزالية التى تتميز بالديناميكية
المتغيييرة بييين الهجييوم والييدفاع، وفيهييا يقييوم كييلا اللاعبييان بتوجيييه ضييربات وركييلات فييى أميياكن محييددة ميين 
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الجسم وهى منطقة البطن والصدر والوجه من الأمام وهذا ميا يسيمي فين الكروجيي ، وفيى ذليلأ أهميية كبييرة 
تتمييييز بالديناميكيييية  ليييءدا  المهيييارى و البيييدنى لتحقييييق الهيييدف المطليييوي ،و مييين الأنشيييطة الرياضيييية التيييى

المتغيييرة تبعييا لمواقييب اللعييب المختلييب، والتييى تشييمل حركييات هجومييية ودفاعييية وهجومييية م ييادة ومتابعيية 
هجومية،  لذا فإنها تحتاج إلى مواصفات جسمية و مهاريية وبدنيية جاصية فيى الأفيراد الممارسيين لهيا حتيى 

 ات.يستطعون إتقان مهارات اللعبة والتقدم والفوز فى المباري
 والتقسيم الفنى لرياضة التايكوندو تقسم إلى أربعة فروع هييى: 

 (  40:  1. فن الدفاع عن النفس)4. فن الكسر       3. البومزا       2الكروجى         .1
إلى أن: ا عداد البدنى فيى اليدول  م(1996عبد العزيز النمر ، ناريمان الخطيب  ويذكرد كلا من 

المتقدميية رياضييياً أصييب  علييى قميية جوانييب ا عييداد الأجييرى كا عييداد الفنييى وا عييداد النفسييى حييي  يجييب 
الخططية( تصاغ لءفيراد  –تنمية عناصر اللياقة البدنية أولًا وبدرجة مناسبة لأن الأهداف الفنية )المهارية 

 (9: 8المختليفة وفقاً للقدرات البيدنيية للاعبين.)والفيرق فيى الأنشيطة الرياضيية 
أن: المهيارة هيي العميود الفقيرج وحجير الزاويية  م(2004شريف عبد القادر العوضي  ويذكر أي اً  

فييي نجيياد الأدا  وتحقيييق الفييوز جييلال المنافسييات ، فهييي الوسيييلة الرئيسييية والترجميية الأجيييرة التييي تتبلييور 
عب البدنية والعقلية والنفسية،  لذا فالأدا  المهادج الجيد له عدة إيروط أو وتنصب فيها كل إمكانيات اللا

مواصفات تعتبر قواعد أساسية يجب مراعاتها في التعليم والتدريب والمنافسة  لتحقيق أف ل  النتائج  ب قل 
ائم مجهيييود ولأ يييول وقيييت ممكييين وجاصييية فيييي رياضييية الكاراتييييه بشيييقيها والتيييي تتمييييز بيييالتنوع والتغييييير اليييد 

والسييريع فييي الأدا ، وا لمييام بهييذ  القواعييد ميين قبييل المييدري أو اللاعييب هييام جييداً، ولكيين الأهييم هييو كيفييية 
تطبيقها والاستفادة منها فعلياً، وهذا يتطلب من المدري اهتماماً كبيراً في محاولة ابتكار واجتييار التيدريبات 

 ( 47:5الكاراتيه. )الخاصة وتطوير تللأ القواعد  لصناعة بطل مرموق في رياضة 
وهذا يؤكيد ان تنميية القيدرات البدنييه ييرتبس  بمسيتوج الأدا  المهيارج فيي الأنشيطه المختلفيه حيي  أنهيا 

  تمكيييين الفييييرد ميييين القيييييام بييييالأدا  الحركييييي للمهييييارة فييييي أف ييييل صييييورة ممكنييييه وفقييييا لمييييا أإييييار اليييييه

singer1990  )الأدا  لا يتحقق إلا في وجود القدرات البدنيه حي  أنه أإار إلي أن ا رتفا  في مستوج م
 (112: 21الخاصه.)
ان: هنييال العديييد ميين الطييرق التييى تسييتخدم فييي اعييداد اللاعبييين  م(Edward "Dias  2008 ويشييير 

 (23: 16للوصول الي ا جاز الرياضى ، والتى لها ت ثيرات ايجابية علي الأدا  )
التييدريب البليومتريييلأ  ريقيية موجهيية لتطييوير القييدرة  أن م(Westcott, W  1995 ويسااوتو   ويييذكر 

 ( 11:  22الانفجارية للع لات. )
إلييي أن: تييدريبات البليييومترج ميين أإييهر أسيياليب التييدريب م( 2005محمااد سااعد ع ااي  ويؤكييد  ذلييلأ 

عة الفعالة في تطوير القوة الديناميكية وجصوصا في إتجاهات القوة المميزة بالسيرعة والقيوة الانفجاريية وسير 
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 (102: 11) الأدا  المهارج.
دراسيات  -ومن جلال الحصير والتحلييل العلميي اليدقيق للدراسيات المرتبطية السيابقة ) دراسيات عربيية 

التيييي أجرييييت والمتعلقييية بموضيييوع البحييي  مييين  أجنبيييية( وذليييلأ نتيجييية المسييي  الشيييامل للدراسيييات والبحيييو  
المصيييادر المماثلييية مييين رسيييائل ماجسيييتير ودكتيييورا  و ابحيييا  نشييير بيييالمجلات العلميييية فيييي مجيييال رياضييية 
التايكونيييدوا  واللياقييية البدنيييية ان التيييدريب البلييييوميترل مييين الوسيييائل التدريبيييية الحديثييية  وأساسييييات ا عيييداد 

رورية  فى مختليب الأنشيطة الرياضيية التيى يمكين ممارسيتها سيوا  البدنى حي  أصب  من المتطلبات ال 
كانييت تلييلأ الأنشييطة  فردييية أو جماعييية إذ يعييد ميين الأسيياليب الفعاليية التييى لهييا تيي ثير علييى تنمييية القييدرات 

 البدنية والقدرات المهارية والقدرات الخاصة فى الرياضات المختلفة. 
أحماد ، (13م( 2009محمود أحمد عباد الادايم   (،6م( 2015 شيماء عبد التريم ويؤكد كلا مين  
ان: هنال العدييد مين الطيرق التيى تسيتخدم فيي إعيداد اللاعبيين للوصيول إليي   (،2م( 2002سعيد زهران  

 ا نجاز الرياضى ، والتى لها ت ثيرات إيجابية علي الأدا .
 مشك ة البحث :

فييي مجييال تييدريب التايكونييدو ،والمقييابلات وميين هنييا لاحييح الباحيي  ميين جييلال عملييه كمييدري وباحيي  
الشخصية مع عدد من الميدربين، نيدرة إسيتخدام الأدوات والأجهيزة  والطيرق الحديثية فيي التيدريب الرياضيي 
ووصول بعض لاعبي البومزا في رياضة التايكوندو إلي مراحل سنية معينة لا يسيتطيعوا بعيدها ا سيتمرار 

،وأي يا الوصيول لمرحلية مين المليل وذليلأ نتيجية، وجيود قصييور  فيي التيدريب بسيبب حيدو  إصيابات بالغية
فيييي التيييدريبات المتخصصييية والمتنوعييية مميييا ييييؤثر عليييي مكونيييات الأدا  البيييدني وفاعليتيييه عليييي المسيييتوى 
المهييارج فييي المنافسييات المحلييية والدولييية ، ونجييد نحيين فييي أإييد الحاجيية الييى نظييرة علمييية إييمولية لتطويييع 

تقدمها وتطورها الدائم، وي تي ذللأ من جلال توافر قادة متفهمين لأبعاد دورهم، المنجزات العلمية من أجل  
 وتوفير الأبحا  الهامة للمدربين لمواكبة التطور المستمر في إستخدام ا تجاهات الحديثة في التدريب.

ومن جلال ا  لاع علي ماهو حدي  من هذ  الأساليب مين جيلال الدراسيات الاسيتطلاعية المرجعيية 
وإيييبكة المعلوميييات الدوليييية ، ييييرج الباحييي  أن مييين أحيييد  الأسييياليب العلميييية والأكثييير تطيييورا فيييي مجيييال ، 

التيييدريب هيييو إسيييتخدام تيييدريبات البلوميترييييلأ فيييي تحسيييين الأدا  البيييدني والمهيييارج، فقيييد رأج الباحييي  أهميييية 
ريبات البلوميترييلأ  فيى تصميم برنامج تدريبى بطريقة علمية مقننه وتنفيذ  علي لاعبي البومزا بإستخدام تد 

مجال التدريب الرياضى و مجال تيدريب البيومزا فيي رياضية التايكونيدوا ودراسية ميدى ت ثيرهيا عليي الجانيب 
 البدني للاعبين مما تسهم بشكل فعال في تحسين المستوى المهارج لديهم.

 : البحث أهمية
 الأهمية ع مية   نظرية( •
تدريبات البليومتريلأ على مستوج الأدا  البيدنى والمهيارى للاعبيى البيومزا التعرف علي ت ثير أستخدام   -
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 فى رياضة التايكوندو.
 الأهمية الوطبيقية 

 قد تسهم هذ  الدراسه بربس الدراسة الأكاديمية بالنظام التطبيقي من جلال:
 تساعد هذ  الدراسة في تنمية وتحسين بعض المتغيرات البدنية الخاصة للاعبي البومزا. -
 تساعد هذ  الدراسة في تنمية وتحسين المستوج المهارج الخاع للاعبي البومزا. -
إستخدام النتائج في توجيه عملية التدريب علي تحسين مستوج الأدا  البدني والمهارج للاعبي البومزا   -

 في رياضة التايكوندو . 
 أهداف البحث:

 يهدف البحث إلى: 
تاثير تصميم البرنامج على بعض المتغيرات البدنية الممثلة في )الرإاقة ، السرعة الحركية ،المرونة(  -

 في رياضة التايكوندوا. للاعبي البومزاالخاصة 
 الثامنة(  -تاثير البرنامج على الادا  الفنى للبومزا ) السابعة   -

 فروض البحث:
 يفورض الباحث ما ي ي:

إحصائيييية ونسييب تحسيين بييين متوسييطات القياسييين القبلييى والبعييدى للمجموعيية توجييد فييروق ذات دلاليية  -
  التجريبية فى متغيرات المستوى البدني والمهارج قيد البح  لصال  القياس البعيدى.

توجييد فييروق ذات دلاليية إحصائيييية ونسييب تحسيين بييين متوسييطات القياسييين القبلييى والبعييدى للمجموعيية  -
  المستوى البدني والمهارج قيد البح  لصال  القياس البعيدى.ال ابطة فى متغيرات 

توجييد فييروق ذات داليية إحصييائية بييين القياسييين البعييديين للمجمييوعتين التجريبييية وال ييابطة فييى بعييض  -
 متغيرات المستوى البدني والمهارى لدى لاعبى البومزا لصال  القياس البعدى للمجموعة التجريبية.

 : البحث في  المسوخدمه المصط حا 
 الخطة عناصر أحد  ب نه: هو  م(2003الدين   عماد و البيك ع ييعرفه كلا من  البرنامج الودريبي:  •

الواجيب  مين تفصييلية أنشيطة فيي صيورة التنفيذيية الخطيوات  هو فالبرنامج ناقصاً،  التخطيس يكون   وبدونه
 (102: 10) الهدف. لتحقيق بها القيام
البدنييييه الخاصيييه التيييى يكتسيييبها الرياضييى مييين جيييلال الادا  المهيييارى لنيييوع هيييو القييدرات الاداء البااادنى:  •

 (31:6)    التخصص 
هييو نظييام جيياع لحركييات تييؤدج فييي نفييس الوقييت وحركييات تييؤدج بييالتوالي ويقييوم هييذا  الاداء المهااار : •

ي بهيييدف النظيييام بيييالتنظيم الفعليييي للتييي ثيرات المتابدلييية للقيييو  الداجليييية والخارجيييية الميييؤثر  فيييي الفيييرد الرياضييي
استغلالها بالكامل وبفاعليه لتحقيق احسن النتائج الرياضية ومدج اتقيانهم للمهيارات التيي تت يمنها اللعبية. 
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(374:6) 
ب نهييا: تييدريبات تنمييى القييدرة الع ييلية  م(Gambetta   1981جامبيوااا  يعرفهييا  تاادريبا  الب يوموريااك: •

نفجيييارج وهيييو إيييكل للتيييدريب يسيييتخدم بواسيييطة وضيييع الع يييلة فيييى وضيييع إ الييية قبيييل البيييد  فيييى انقبيييا  ا
 (34: 17انقباضاً ع لياً لا مركزياً ومركزياً لتحسين القوة القصوى والسرعة والقوة الانفجارية. )

هييو أحيدى رياضيات الييدفاع عين اليينفس الكوريية الدفاعيية والهجومييية والتيي تهييدف إليي فييوز الوايكونادو:  •
د مسييتخدما الفنيييون المختلفيية المسيييتندة إلييي قواعيييد اللاعييب عليييي منافسييه ببلو يييه أقصييي مقيييدرة ب قييل مجهيييو 

 (17: 1علمية لتحقيق الكفا ة القصوج للعقل والجسم.)
هييو مجموعيية مهييارات متوازنيية بييين الييدفاع و الهجييوم والصييدات والييركلات والتحركييات ، والتييى البوماااازا:   •

 (31: 1الاتجاهات.)تمثل معركة وهمية مع إخص او عدة أإخاع وهميين فى مختلب 
 الدراسا  السابقة:
 الدراسا  العربية:

أثاار إسااوخدام الواادريب المروااب لوطااوير بعاا  بدراسيية بعنييوان  ( 6م( 2015شاايماء عبااد التااريم  قييام  .1
  القدرا  الحروية الخاصاة ومساوو  الأداء ل اروا  الأ إار إساوخداما لاد  لاعباي رياضاة الوايكونادو

أثير إسيتخدام التيدريب المركيب لتطيوير بعيض القيدرات الحركيية الخاصية التعيرف عليي  هدف الدراسة:  و
أسييييتخدم الماااانهج:  ومسييييتوج الأدا  للييييركلات الأكثيييير إسييييتخداما لييييدج لاعبييييي رياضيييية التايكونييييدو.وكان

سييينة  18( لاعيييب تايكونيييدو فيييي مرحلييية 34الباحييي  المييينهج التجريبيييي. واإيييتملت عينييية البحييي  عليييي )
( لاعيب. وكانيت 20( لاعب كما أجريت الدراسية الأساسيية عليي  )14أجريت دراسة إستطلاعية علي)

: أن التييدريب المركييب يسيياهم بفاعلييية فييي تطييوير القييدرات البدنييية والمهارييية قيييد البحيي  لييه أهاام النوااا ج
 ت ثير بالغ وعلاقة إيجابية واضحة علي الأدا  بنجاد وفاعلية. 

"تاايثير نرنااامج   ناادنى ا مهااارى (ع ااى عنييوانبدراسيية ب( 13م( 2009  محمااود أحمااد عبااد الاادا مقييام  .2
: هدف الدراساة  و تنمية بع  المكونا  البدنية والأداء الفنى للأعبى البومزا فى رياضة الوايكوندو.

التعرف علي   ت ثير برنامج ) بدنى ي مهارى (على تنمية بعض المكونات البدنية والأدا  الفنى لءعبى 
لاعيب مين مرحلية  22أإتملت العينة عليى   المنهج التجريبي و  اسوخدمو   البومزا فى رياضة التايكوندو.

: وتوصييت الدارسيية إليى تحسيين نتييائج القييياس أهاام النوااا ج( سينة وكانييت 18 -14الناإينن تتييراود ميين )
البعدى عن القياس القبلى للمجموعة التجريبية وذللأ فى كل من نتائج المكونات البدنية ومستوى الأدا  

 يجة البرنامج التقليدى المتبع وذللأ لانتظامه لمدة ثلاثة إهور.الفنى للبومزا نت
"تيثير الودريب الب يومورى ع ى تنمية بعا  القادرا  بدراسة بعنوان(  12م( 2008محمد عوض  قام   .3

 موااار جااارى . 800البدنياااة والفسااايولوجية والبيوميكانيكياااة وعاسوهاااا بالمساااووى الرسماااى لموساااابقى 
التعيييرف عليييي اثييير تييي ثير التيييدريب البلييييومترى عليييى تنميييية بعيييض القيييدرات البدنيييية : هاااادف الدراسااااةو
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الميينهج  واسااوخدم متيير جييرى. 800والفسيييولوجية والبيوميكانيكييية وعلاقتهييا بالمسييتوى الرقمييى لمتسييابقى 
سيييينة واإييييتملت عينيييية البحيييي   20متيييير جييييرى تحييييت  800أإييييتملت العينيييية علييييي لاعبييييى التجريبييييي و

: وتوصت الدارسة إلى وجود فيروق ذات دلالية احصيائية بيين التيدريب م النوا جأهلاعبين.  وكانت  10
البليييييومترى والتييييدريب بالثقييييال لصييييال  التييييدريب البليييييومترى فييييى بعييييض القييييدرات البدنييييية والفسيييييولوجية 
والبيوميكانيكية قيد البح  والدراسة ووجود علاقة ارتبا ية بين المستوى الرقمى وبعض القيدرات البدنيية 

 لفسيولوجية والبيوميكانيكية .وا
تاايثير الواادريبا  الب يوموريااة ع ااى تطااوير بدراسيية بعنييوان   (5م( 2005 محمااد  سااعد ع ااى قامييت  .4

 14ا 12الرشاااسة الخاصااة وعاسوهااا نوطااوير مسااووى أداء التاتااا لاادى ناشااىء التاراتيااه مرح ااة ماان 
عليييى تطيييوير الرإييياقة الخاصييية  : التعيييرف عليييي  تييي ثير التيييدريبات البليومترييييةهااادف الدراساااة  وسااانة.

 واساااوخدم سييينة.   14ي 12وعلاقتهيييا بتطيييوير مسيييتوى أدا  الكاتيييا ليييدى ناإيييى  الكاراتييييه مرحلييية مييين 
لاعيب كاتيا  36وقوامهيا  حجيم العينية المنهج التجريبي باستخدام تصميم مجميوعتين تجيريبيتين و بلغيت 

لحييزام الأزرق كحييد أدنييى و ذلييلأ سيينة ( و الحاصييلين علييى ا 14-12ميين نييادى سييبورتنج للمرحليية ميين )
: أسيييفرت الدراسييية عليييى فاعليييية البرنيييامج التيييدريى أهااام النواااا ج( ،و 2005/  2004جيييلال موسيييم ) 

المقتييرد ب سييتخدام التييدريبات البليومترييية علييى تطييوير الرإيياقة الخاصيية الأميير الييذى يييؤدى إلييى تحسييين 
د للمجموعة التدريبية الثانية و لكين فيى حيدود مستوى أدا  الكاتا و كذللأ ت ثير البرنامج التدريبى المقتر 

 أقل من المجموعة الأولى .    
"الوح يااااع العااااام ى ل خصااااا   البدنيااااة و بدراسيييية بعنييييوان( 2م( 2002  أحمااااد سااااعيد زهاااارانقييييام  .5

: التعييرف علييي   تيي ثير التحليييل هاادف الدراسااة  و المورفولوجيااة ل موهااوبين فااى رياضااة الوايكوناادو.
الميييينهج  واسااااوخدم للخصييييائص البدنييييية و المورفولوجييييية للموهييييوبين فييييى رياضيييية التايكونييييدو.العيييياملى 
أهااام ( سييينة وكانيييت  16ي  13( لاعيييب فيييى المرحلييية السييينية )  52أإيييتملت العينييية عليييى ) التجريبيييي و
: وتوصييت النتييائج إلييى جمسيية عوامييل لتحديييد المتغيييرات الجسييمية و البدنييية التييى تميييز لاعبييى النوااا ج
 سنة 16وندو الموهوبين تحت التايك

"الخصاااا   البدنياااة والمهارياااة والفسااايولوجية بدراسييية بعنييوان( 3م( 1999  أحماااد ساااعيد زهاارانقييام  .6
: التعرف عليي   الخصيائص البدنيية هدف الدراسة  و لاعبى المسووى العالمى فى رياضة الوايكوندو

 المينهج التجريبيي و واساوخدم  ايكونيدو.والمهارية والفسيولوجية للاعبى المسيتوى العيالمى فيى رياضية الت

لاعيييب مييين مختليييب اليييدول الحاصيييلين عليييى مراكيييز متقدمييية مييين الأول إليييى  48أإيييتملت العينييية عليييى 
: وتوصييييت النتييييائج إلييييى تحديييييد أهاااام النوااااا جالخييييامس فييييى بطييييولات العييييالم فييييى التايكونييييدو ، وكانييييت 

لمسيييييتوى العيييييالمى فيييييى رياضييييية الخصيييييائص البدنيييييية و المهاريييييية و الفسييييييولوجية التيييييى تمييييييز لاعبيييييى ا
 التايكوندو.
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 الدراسا  الأجنبية:
أثااار نرناااامج تااادريبى ع اااى بعااا  مكوناااا  القااادرا  بدراسييية بعنيييوان   ( Aljiad  2008 )14ساااام  .1

  ، تهييدف إلييى التعييرف علييي أثيير برنييامج الحرويااه ومسااووى الأداء المهااارى لاادى لاعااب الوايكوناادو
تيييدريبى عليييى بعيييض مكونيييات القيييدرات الحركيييييه ومسيييتوى الأدا  المهيييارى ليييدى لاعيييب التايكونييييدو ، 

: اظهيرت  وأهام النواا ج( ، 30عليى ) البحي    عينية أإيتملت  التجريبيي ، و الباحي   اسيتخدم المانهج
نتيييائج ان البرنيييامج التيييدريبى قيييام عليييى تنميييية القيييدرات الحركييييه و المسيييتوى المهيييارى أوصيييت الباحثييية 

 ب رورة استخدام البرنامج  المقترد له أثر أيجابى على المكونات الحركية .
بدراسيييية بعنييييوان   ( 18م( Kotzamanidis.Charis  2006سااااام ووتزامانيااااديز تشاريسااااوو    .2

  ، تهيدف إليى الب يومورى ع ى سرعة العادو والوثاب العاري  لالأولاد ايار الباال ين..  تيثير الودريب
 المانهجالتعرف  ت ثير التدريب البليومترى على سرعة العدو والوثب العيريض ليءولاد  يير البيالغين.، 

( لاعيب مين الأولاد الغيير بيالغين ، 30عليى ) البحي   عينية أإيتملت  التجريبيي ، و الباحي   اسيتخدم
: : كشيفت الدراسية عين نتيائج هامية وأهمهياوجود إجتلافيات بشيكل واضي  وملحيو  بيين   م النواا جوأه

م  20المجموعة التجربية والمجموعة ال ابطة لصال  المجموعة التجريبية فى سرعة العدو لمسافات 
مين م، ويشير البح  إلى أن أهم النتائج بالدراسية هيو أن التيدريب البلييومترى يمكين أن يحسين   30،  

أدا  الأولاد  ييير البييالغين سييرعة العييدو فييى مرحليية مييا قبييل البلييوغ بشييكل محييدد وأن هييذا البرنييامج أثيير 
 (68بشكل واض  فى مرحلة السرعة القصوى بشكل إنتقائى ولكنه لم يؤثر فى مرحلة التسارع .)

بدراسية بعنيوان   ( 20م( D.C –M.G Berry  –Miller   2002سام مي ر م.ج و نير  د     .3
  ، تهييدف إلييى قارنااة نااين الواادريب ع ااي الأرض والواادريب المااا ي  أسااي الواادريب الب يااومور (.م

 التجريبيييي ، و الباحييي   اسيييتخدم المااانهجالتييدريب عليييي متغييييرات الأدا ، ألييم الع يييلة، ميييدج الحركيية، 

: اظهيرت نتيائج ان البرنيامج التيدريبى زادت  وأهام النواا ج( لاعيب ، 40عليى ) البحي   عينة أإتملت 
القوة الع لية بدرجة كبيرة للمجموعة التي استخدمت التدريب داجيل الميا ، التيدريب البلييومترج يمكين 

 أن يكون  ريقة بديلة لتحسين الأدا . .
 إجراءا  البحث:

 منهج البحث: •
ظيييرا لملائمتيييه لطبيعييية البحييي  تحقيقييياً لأهيييداف البحييي  وفروضيييه أسيييتخدم الباحييي  المييينهج التجريبيييي ن

 باستخدام التصميم التجريبي لمجموعتان ال ابطة والتجريبية متبعاً القياس القبلي والبعدج لكل منهما.
 مجومع البحث:  •

( سنة 17 - 15يتمثل مجتمع البح  من لاعبى التايكوندو )البومزا( بنادى أسيوط الرياضى مرحلة )
 لاعب (. 34م وعددهم ) 2022/2023المصرج للتايكوندو للموسم الرياضي بنين والمسجلين بالاتحاد 
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 عينة البحث : •
قييام الباحييي  باجتييييار عينييية البحيي  بالطريقييية العمديييية مييين لاعبييى التايكونيييدو )البيييومزا( بنيييادى أسييييوط 

الرياضييييي ( سيييينة بنييييين والمسييييجلين بالاتحيييياد المصييييرج للتايكونييييدو للموسييييم 17 - 15الرياضييييي مرحليييية )
( لاعييييب، وتييييم 20( لاعييييب، وبلييييغ قييييوام عينيييية البحيييي  الاساسييييية )24م، والبييييالغ عييييددها )2022/2023

( لاعبين، وقيد اتبيع معهيا البرنيامج 10تقسيمهم إلى مجموعتين متساويتين الأولى مجموعة تجريبية بواقع )
اللياقية البدنيية والمسيتوى التدريبى المقتيرد  باسيتخدام بعيض التيدريبات البلييومترل  لتطيوير بعيض مكونيات 

( لاعبين، لم 10الثامنة(، والمجموعة الثانية ضابطة واإتملت على ) –المهارى للاعبى البومزا ) السابعة 
يطبق عليهم البرنامج المقترد ويخ عوا للتدريبات الاساسية )التقليديية( بيدون الخ يو  للبرنيامج البلييومترى 

( لاعبيييين مييين مجتميييع 8تطلاعية عليييى عينييية أسيييتطلاعية قوامهيييا )المقتيييرد، وقيييد تيييم إجيييرا  الدراسيييات الاسييي
 البح  الاصلى وجارج عينة البح  الاساسية، لاجرا  المعاملات العلمية للاجتبارات قيد البح .

 شروط إخويار العينة:             -
 أن تكون عينة البح  من لاعبى التايكوندو )البومزا( بنادى أسيوط الرياضي .  -1
 ( سنة بنين فقس.  17  - 15ن عينة البح  من مرحلة )أن تكو  -2
 م.2022/2023اللاعبين مسجلين بالاتحاد المصرج للتايكوندو للموسم الرياضي   -3
 حصول اللاعبين عينة البح  على الحزام الاحمر والاسود. -4
 أن يكون اللاعبين منتظمين بالوحدات الاساسية.  -5
 التدريبات المقترد  ول فترة أجرا  التجربة. الانتظام فى البرنامج  -6
 موافقة النادج علي تنفيذ إجرا ات البح  علي هذ  العينة.  -7
 توافر كافة ا مكانات والادوات التى تساعد علي تحقيق أهداف البح .   -8

 توصيف مجومع وعينة البحث الت ية( 1جدول  

 مجومع البحث  البيانا  
 عينة البحث الأساسية 

العينة  
المجموعة   العينة المسوبعدة  الأسوطاعية 

 الضابطة 
المجموعة  
 الوجريبية 

 6 8 10 10 34 العييدد 
 % 17.7 % 23.5 % 29.4 % 29.4 % 100 النسبية المنوية

 تجاني العينة البحث: -
الطيول، تحقق الباح  من اعتدالية توزيع أفراد عينة البح  مين حيي  قباسيات النميو )العمير الزمنيى، 

الوزن، العمير التيدريبى( ومتغييرات الادا  البدنيية والمهيارى قييد البحي  للاعبيى البيومزا برياضية التايكونيدو، 
 (.2نظراً لأهمية هذ  المتغيرات وت ثيرها علي متغيرات البح ، كما يت   من جدول )
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 ( 28ضابطة( في سياسا  النمو     ن=   –تجريبية  –معاما  الألوواء لعينة البحث  إسوطاعية  (2جدول  

( أن معيياملات الالتييوا  لعينيية البحيي  فييي المتغيييرات  قياسييات النمييو  قيييد البحيي  2جييدول ) يوضاام ماان
(، مميييا ييييدل عليييى أن عينييية البحييي  3( وجميعهيييا تنحصييير ميييا بيييين ) 0.15:  0.96-تراوحيييت ميييا بيييين )

بيى اعتدالية  بيعية في جميع متغيرات قباسات النمو )العمر الزمنى، الطول، الوزن، العمر التدريبى( للاع
 .البومزا فى رياضة التايكوندو عينة البح  

 ( 28ضابطة( في مو يرا  "المسووى البدني"  ن= –تجريبية  –معاما  الألوواء لعينة البحث  إسوطاعية  (3جدول  

( أن معيياملات الالتييوا  لعينيية البحيي  فييي المتغيييرات  المسييتوى البييدنى  تتييراود مييا 3جييدول ) يوضاام ماان
(، مما ييدل عليى أن عينية البحي  اعتداليية  بيعيية 3( وجميعها تنحصر ما بين ) 2.03:    2.88-بين )

 .في جميع متغيرات قباسات المستوى البدني للاعبى البومزا فى رياضة التايكوندو عينة البح  
 ( 28ضابطة( في المو يرا  "المسووى المهار "  ن=   –تجريبية  –معاما  الألوواء لعينة البحث  إسوطاعية  (4جدول  

( أن معييياملات الالتيييوا  لعينييية البحييي  فيييي المتغييييرات  المسيييتوى المهيييارى  قييييد 4جيييدول ) يوضااام مااان

 المووسط  وحادة القياا   المو يااااااااااارا 
الانحراف  
 الالوواء  معامع الوسيط  المعيارى 

 قباسات النمو 

 0.51- 14.5 0.59 16.4 سنة  العمر الزمنى 
 0.96- 70.5 2.49 69.7 كجم الوزن 
 0.15 171.5 6.14 171.8 سييم  الطول 

 0.30- 9.00 0.31 8.47 سنة  العمر التدريبى

وحادة  الاخوبارا   المو ياااااااااااااارا 
الانحراف   المووسط  القياا  

  معامع الوسيط  المعيارى 
 الالوواء 

المسووى  
 البدني 

سرعة رد  
 الفعل

زمن الاستجابة بطريقة 
 1.31 3.50 0.32 3.64 ثانية  الاتجاهين 

 المرونة
 0.16 106.5 3.81 106.7 سم إجتبار فت  الحو 
اجتبار ثني الجذع من  

 2.15- 6.00 0.21 5.85 سم  الوقوف 

اجتبار الانبطاد المائل  الرإاقة 
 0.68- 12.5 0.44 12.4 عدد ثوان  10من الوقوف  

وحادة  الاخوبارا   المو ياااااااااااااارا 
الانحراف   المووسط  القياا  

  معامع الوسيط  المعيارى 
 الالوواء 

 المسووى المهارى 

 البومزا تاجول تشيلجن 
 0.97 13.5 0.31 13.6 الدرجة   )البومزا السابعة( 

 البومزا تاجول بالجن  
 1.61- 16.0 0.56 15.7 الدرجة  )البومزا الثامنة(   
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(، مميييا ييييدل عليييى أن عينييية 3( وجميعهيييا تنحصييير ميييا بيييين ) 2.31:  -1.61البحييي  تراوحيييت ميييا بيييين )
البحيييي  اعتدالييييية  بيعييييية فييييي جميييييع متغيييييرات قباسييييات المسييييتوى المهييييارى للاعبييييى البييييومزا فييييى رياضيييية 

 .ينة البح  التايكوندو ع
 تتافؤ مجموعوي البحث : -

بعييييد أن ت كييييد الباحيييي  ميييين أن عينيييية البحيييي  مسييييحوبة ميييين مجتمييييع متجييييانس وتقييييع تحييييت المنحنييييي 
( لاعبييين، والأجييرى 10الاعتييدالي، تييم تقسيييم العينيية الاساسييية إلييى مجمييوعتين أحييداهما تجريبييية، بواقييع )

لال إيجاد )التكافؤ( بيين مجميوعتي البحي  ( لاعبين، وتحقق الباحت من التكافؤ من ج10ضابطة بواقع )
 (.5)ال ابطة والتجريبية(، وذللأ باستخدام اجتبار قيمة   ت   لدلالة الفروق، كما يت   فى جدول )

(20الوجريبية( في القياسا  القب ية ل مو يرا  "سياسا  النمو"   ن= - الضابطة  تتافؤ مجموعوي البحث (5جدول    

 2.101=  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى  * 
( أن قيمة   ت   لدلالة الفروق جيا ت  يير دالية إحصيائيا بيين مجميوعتي البحي  5جدول )  يوضم من

ال ابطة والتجريبية علي جميع قباسات النمو )العمر الزمنى، الطيول، اليوزن، العمير التيدريبى( ليدى عينية 
عند مستوى البح  في القياسات القبلية، حي  جا ت قيمة   ت   المحسوبة أقل من قيمة   ت   الجدولية 

(، مما يدل على عدم وجود فروق ذات دلالة أحصائية وتكافؤ المجموعتين فيي هيذ  القياسيات  قييد 0.05)
 البح  .
 ( 20الوجريبية( في القياسا  القب ية لمو يرا  المسووى البدني      ن= -تتافؤ مجموعوي البحث  الضابطة  ( 6جدول  

 لمو يااااااااااارا ا
وحادة 
 القياا  

المجموعة الضابطة  
 ( 10 ن=

المجموعة الوجريبية  
 الدلالة  سيم   (  )10 ن=

 الانحراف  المووسط  الانحراف  المووسط 

القباسا   
 الانإرومورية

  ير دالة 1.48 0.83 16.6 0.795 15.9 سنة  العمر الزمنى 
  ير دالة 0.714 3.47 69.4 3.515 70.3 كجم الوزن 
  ير دالة 0.876 8.54 170.8 8.47 169.4 سييم  الطول 

  ير دالة 0.821 0.455 9.1 0.435 8.7 سنة  العمر التدريبى

 الاخوبارا   المو ياااااااااااااارا 
وحادة 
 القياا  

المجموعة الضابطة  
 ( 10 ن=

المجموعة الوجريبية  
 الدلالة  سيم   ( ( 10 ن=

 الانحراف  المووسط  الانحراف  المووسط 

المسووى  
 البدني 

سرعة رد  
 الفعل

زمن الاستجابة بطريقة 
 دالة ير  0.879 0.174 3.49 0.177 3.55 ثانية  الاتجاهين 

 المرونة
  ير دالة 0.632 5.32 106.4 5.295 105.9 سم إجتبار فت  الحو  

  ير دالة 0.147 0.303 6.07 0.275 5.51 سماجتبار ثني الجذع من  
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 2.101=  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى *
( أن قيمة   ت   لدلالة الفروق جيا ت  يير دالية إحصيائياً بيين مجميوعتي البحي  6جدول )  يوضم من

ال ابطة والتجريبية علي جميع متغييرات المسيتوى البيدنى )سيرعة رد الفعيل، المرونية، الرإياقة( ليدى عينية 
عند مستوى البح  في القياسات القبلية، حي  جا ت قيمة   ت   المحسوبة أقل من قيمة   ت   الجدولية 

(، مما يدل على عدم وجود فروق ذات دلالة أحصائية وتكافؤ المجموعتين فيي هيذ  القياسيات  قييد 0.05)
 البح  .
(20الوجريبية( في القياسا  القب ية لمو يرا  المسووى الرسمى ن= -تتافؤ مجموعوي البحث الضابطة  (7جدول    

 2.101=   0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى  
( أن قيمة   ت   لدلالة الفروق جيا ت  يير دالية إحصيائياً بيين مجميوعتي البحي  7جدول )  يوضم من

ال يييابطة والتجريبيييية عليييي جمييييع متغييييرات المسيييتوى المهيييارى للبيييومزا السيييابعة )البيييومزا تييياجول تشييييلجن( 
سييات القبلييية، والبييومزا الثامنيية )البييومزا تيياجول بييالجن( لييدى لاعبييى البييومزا فييى رياضيية التايكونييدو  فييي القيا

(، مميا ييدل علييى 0.05حيي  جيا ت قيمية   ت   المحسيوبة أقييل مين قيمية    ت   الجدوليية عنييد مسيتوى )
 عدم وجود فروق ذات دلالة أحصائية وتكافؤ المجموعتين في هذ  القياسات  قيد البح  .

 وسا ع وأدوا  جمع البيانا  :
والمعلوميييات الخاصييية بالبحييي  التيييي سييياعدت الباحييي  فيييي قيييياس اسيييتخدم الباحييي  فيييي جميييع البيانيييات 

المتغيييرات المتعلقييية بالبحييي  مييين حيييي  المسييي  المرجعيييي الشيييامل للمراجيييع العلميييية العربيييية منهيييا والاجنبيييية 
وأي ا استمارات استطلاع رأج الخبرا  لبعض متغيرات البح  من حي  تحديد التدريبات البدنيية المناسيبة 

 السرعة الحركية ،المرونة(  للاعبى البومزا فى رياضة التايكوندو عينة البح   لتنمية  )الرإاقة ،
  اولا : الاجهزة والادوا  المسوخدمة في البحث :
صيييالة تايكونيييدو وبسييياط  -مييييزان  بيييي لقيييياس اليييوزن. -رسيييتاميتر لقيييياس ارتفييياع الجسيييم عييين الأر  

  الوقوف 

اجتبار الانبطاد المائل من  الرإاقة 
  ير دالة 1.258 0.675 13.5 0.66 13.2 عدد ثوانى  10الوقوف 

وحادة   الاخوبارا  المو يااارا 
 القياا  

المجموعة الضابطة 
 (10 ن=

المجموعة الوجريبية  
 الدالة سيم   ( (10 ن=

 الانحراف المووسط الانحراف المووسط

المسووى 
 المهارى 

 البومزا تاجول تشيلجن
  ير دالة  1.123 0.715 14.3 0.695 13.9 الدرجة  )البومزا السابعة(   

 البومزا تاجول بالجن 
 )البومزا الثامنة(  

  ير دالة  0.781 0.765 15.3 0.78 15.6 الدرجة 
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أقميياع وصييناديق  -حديدييية مختلفيية  أوزان -أقميياع وصييناديق وحييواجز صييغيرة -سيياعة إيقيياف  -تييدريب 
 وحواجز صغيرة 

 ثانياً : الاسومارا  المسوخدمة فى البحث: 
   (1)مرفق استمارة تسجيل البيانات الشخصية والانثرومترية الخاصة للاعبي البومزا. -
 (2)مرفقاستمارة تسجيل قياسات إجتبارات متغيرات اللياقة البدنية والمهارية لعينة البح . -
 ( 3الاستمارة الاولية لاستطلاع راى الخبرا  حول أجتبارات متغيرات المستوى البدنى والمهارى .)مرفق -
اسيييتمارة اسيييتطلاع الخبيييرا  حيييول التيييدريبات المناسيييبة  لتنميييية المتغييييرات البدنيييية والمهاريييية الخاصييية  -

 (3للاعبي البومزا في التايكوندو)مرفق
 ات البرنامج التدريبي الخاع للاعبي البومزا  في استمارة استطلاع الخبرا  حول أهم محدد  -
 (3)مرفق التايكوندو.     

  ثالإاً : الاخوبارا  والمقاييي المسوخدمة سى البحث:
العدييد مين المراجيع والبحيو  العلميية والدراسيات السيابقة، والتيي لهيا علاقية بموضيوع بعد الا لاع على 

البدنىة  وت ثيرها علي المستوج المهارج با ضافة إليى التعيرف عليى البح  للتعرف على بعض المتغيرات  
القياسيات والاجتبييارات المناسيبة لقييياس تليلأ المتغيييرات، وذليلأ تمهيييدا لتصيميم اسييتمارة الاجتبيارات لعرضييها 
على الخبرا  لتحديد أهم المتغيرات المرتبطة بموضوع البح ، وما يمكن أن يقيسها من اجتبارات حيي  تيم 

صل إلى عيدد مين أجتبيارات المسيتوى البيدني ليدى لاعبيى البيومزا فيى رياضية التايكونيدو، وبنيا اً عليهيا التو 
 -قام الباح  ب جرا  المعاملات العلمية للاجتبارات كالاتى :

 الدراسة الاسوطاعية: -
م على عدد 30/12/2022م إلى 1/11/2022قام الباح  باجرا  الدراسة الاستطلاعية فى الفترة من 

( لاعبييين مييين المجتميييع الاصيييلى للبحييي  ومييين جيييارج العينييية الاساسيييية للبحييي ، أسيييتهدفت هيييذ  الدراسييية 8)
إكتشاف ما يمكن من سلبيات وعلاجها قبل بد  تنفيذ الدراسة الأساسية وتقنين القياسات والاجتبارات، كما 

  جتبار لكل للاعب.تحديد الزمن المستغرق اللازم  جرا  ا-أستهدفت الاتى :
 تدريب المساعدين على إجرا ات القياس لمتغيرات البح . -1
 سلامة وكفا ة الاجهزة وصلاحية الادوات المستخدمة فى البح . -2
 مدى تفهم أفراد العينة للقياسات والاجتبارات المستخدمة والت كد من صحة أدائهم. -3
 أجرا  المعاملات العلمية للقياسات والاجتبارات. -4
 حتوى البرنامج المقترد.تقنين م -5
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 المعاما  الع مية لاخوبارا  : -
 أولًا : معامع الصدق:

 صدق المحووى  المحكمين( : -1
( جبيرا  ، وذليلأ 5قام الباح  بعر  الاجتبيارات المسيتخدمة عليى مجموعية مين الخبيرا  بليغ عيددهم )

 سييتطلاع رأيهييم العلمييي حييول مييدى مناسييبة الاجتبييارات الموضييوعة للعينيية البحيي  ومتغيراتييه وبهييذا تحقييق 
ى جدول رقم الباح  من صدق محتوى وم مون الاجتبارات المستخدمة وفقاً لآرا  الخبرا  ويوض  ذللأ ف

(8 .) 
 المو يرا  البدنية :  -

شااايماء عباااد قيييام الباحييي  بيييالا لاع عليييى المراجيييع العلميييية المتخصصييية والدراسيييات السيييابقة كدراسييية 
 (،2م( 2002أحمااد سااعيد زهااران  ، (13م( 2009محمااود أحمااد عبااد الاادايم   (،6م(  2015التااريم  

وذليييلأ بهيييدف تحدييييد الصيييفات والاجتبيييارات (، 14م( Aljiad  2008(، 3م( 1999أحماااد ساااعيد زهاااران  
 -البدنية التي تقيسها، وقد أسفر ذللأ عن الآتى :

 (5النسبة المئوية لاراء الخبراء نحو الصورة الأولية لاخوبارا  البدنية المقورحة  ن =  (8جدول  

( النسب المنوية لكل عنصر من عناصر الاجتبارات والقياسات البدنية  بقاً لأرا  8جدول )  يوضم من
%(، وقد قام الباح  ب جتيار القياسات والاجتبارات البدنية   100% :   40الخبرا  وقد تراوحت النسبة بين )
%( 80حقيق نسيبة )%( في كثر، كميا قيام باسيتبعاد الاجتبيارات التيي ليم ت80التى حصلت على نسيبة منويية )
 على الأقل من أرا  الخبرا .

 مو يرا  المسووى المهارى:  -
شايماء عباد التاريم  قام الباح  بالا لاع على المراجع العلمية المتخصصة والدراسات السابقة كدراسية

  Aljiad( 2م( 2002(، أحمااد سااعيد زهااران  13م( 2009(، محمااود أحمااد عبااد الاادايم  6م( 2015 
 -لأ بهدف تحديد اجتبارات المستوى المهارى التي تقيسها وقد أسفر ذللأ عن الآتى :وذل (14م( 2008 

 الاخوبارا   المو ياااااااااااااارا 
 رأى الخبير 

 النسبة المئوية ٪
 اير موافق  موافق

المسووى  
 البدني 

سرعة رد  
 الفعل

 %  80 1 4 زمن الاستجابة بطريقة الاتجاهين 
 %  60 2 3 الجرج في المكان مع سماع الصفارة 

 المرونة
 %  100 0 5 إجتبار فت  الحو 

 %  80 1 4 الجذع من الوقوفاجتبار ثني 
 %  40 3 2 اجتبار مرونة مفصلي الكتفين)افقيا( 

 الرإاقة 
 %  100 0 5 ثوان   10اجتبار الانبطاد المائل من الوقوف  
 %  60 2 3 الجرى الزجزاجى 
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 ( 5النسبة المئوية لاراء الخبراء نحو الصورة الأولية لاخوبار المسووى المهارى المقورحة     ن =  (9جدول  

 ارا   بالاخو تصنيف المهارة  المو يرا  
 رأى الخبير 

 ٪ النسبة المئوية
 موافق اير  موافق

 البومزا تاجوك تشي جن 
  البومزا السابعة(   

المهارت 
 الهجومية لليدين 

 %  100 0 5 دون جومول أولجل أي تشيجي 
دون جومول باكت يب تشيجى )ضربة 

 %  60 2 3 جانبية بظهر القب ة (

 %  80 1 4 مومنتونج يوي جيريجي

المهارات الدفاعية  
 لليدين 

 %  100 0 5 مومنتونج أن ماكي باتون سونال 
 %  100 0 5 مومنتونج ماكي 
 %  80 1 4 سونال أراج ماكي
 %  100 0 5 كاوج ماكي 
 %  80 1 4 دورج كواسوجي 

المهارات  
 الهجومية للرجلين

 أي تشاجي 
 %  100 0 5 ) ركلة أمامية المستقيمة ( 

 موري تشيجي
 %  80 1 4 ) ركل بالركبة (

 تشيجي بيجول 
 %  100 0 5 ) ركل بكلوة القدم ( 

 البومزا تاجوك بالجن  
  البومزا الإامنة(   

المهارت 
 الهجومية لليدين 

 %  80 1 4 دبل مومنتونج دوين جيريجي 
 %  100 0 5 مومنتونج بارو جيريجي 
 %  100 0 5 مومنتونج باندا جيريجي 
 %  80 1 4 أورن بالكوي دوليو تشيجى 
 %  100 0 5 دونجومول أي تشاجي

المهارات الدفاعية  
 لليدين 

 %  100 0 5 كودرو باكت ماكي
 %  100 0 5 سونال مومنتونج ماكي 
 %  80 1 4 باتونسون مومنتونج ماكي 
 %  80 1 4 كودرو أراج ماكي

 تابع  
 البومزا تاجوك بالجن  
  البومزا الإامنة( 

المهارات  
 الهجومية للرجلين

نارا ) ناريو( تشاجى )الركلة العمودية من 
 %  60 2 3 أعلى لأسفل(

(  360سامبال بال إيب دوليو تشاجى)
 %  80 1 4 )الركلة الأمامية الدائرية( 

 نجسونج أي تشاجي 
 %  100 0 5 ) ركلة بالقفز ( 
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البيومزا  السيابعة ( النسب المنويية لكيل اجتبيارات وقياسيات المسيتوى المهيارى لكيل مين 9يوض  جدول )
%( وقيييد قيييام الباحييي  ب جتييييار 100 -%  20والثامنييية  بقييياً لأرا  الخبيييرا  وقيييد تراوحيييت النسيييبة ميييا بيييين )

%( فيييي كثر، كمييييا قييييام باسييييتبعاد  80القياسييييات والاجتبييييارات المهارييييية التييييى حصييييلت علييييى نسييييبة منوييييية )
 %( على الأقل من أرا  الخبرا .80الاجتبارات التي لم تحقق نسبة )
 صدق الاتساق الداخ ى : 

قييام الباحيي  بيييإجرا  دراسيية إسييتطلاعية مييين جييلال تطبيييق القياسيييات والاجتبييارات المسييتخدمة بعيييد رأج 
( لاعبييين والتييي تييم تحديييدها مسييبقاً وذلييلأ لحسيياي 8الخبييرا  علييى العينيية الاسييتطلاعية التييى بلييغ قوامهييا )

قيية )بيرسييون( بييين مجمييوع كييل اجتبييار صييدق الاتسيياق الييداجلي عيين  ريييق حسيياي معامييل الارتبيياط بطري
 (.9والمجموع الكلي للقياسات والاجتبارات، وهذا يت   فى جدول رقم )

 مو يرا  المسووى البدني :  -
 ( 8 ن =   معامع الارتباط نين درجا  اخوبارا  المسووى البدنى والمجموع الت ى لاخوبارا  الوى تنومى اليه    ( 10جدول  

 0.6319( = 0.05قيمة  ر  الجدولية عند مستوى ) 
( 0.05( ان جميييع القياسييات والاجتبييارات جييا ت داليية احصييائياً عنييد مسييتوج )10جييدول ) يوضاام ماان

( وجميعهييا أكبيير ميين قيييم 0.841:  0.985حييي  ان قيييم معيياملات الارتبيياط المحسييوبة تراوحييت مييا بييين )
عليى (، مما يدل على ان جميع أجتبارات المستوى البيدني 0.05عند مستوى ) معاملات الارتباط الجدولية
 درجة عالية من الصدق.

 مو يرا  المسووى المهارى :  -
 ( 8 ن =معامع الارتباط نين درجا  اخوبار المسووى المهارى والمجموع الت ى لاخوبارا  الوى تنومى اليه  (11جدول  

وحادة   الاخوبارا    تصنيف المهارة  المو يرا  
 معامع الارتباط  ر( القياا  

البومزا تاجوك 
 تشي جن 
 البومزا  
 السابعة(   

المهارت الهجومية 
 لليدين

 0.753 الدرجة  دون جومول أولجل أي تشيجي
 0.746 الدرجة  مومنتونج يوي جيريجي 

المهارات الدفاعية  
 لليدين

 0.686 الدرجة  باتون سونال مومنتونج أن ماكي
 0.661 الدرجة  مومنتونج ماكي 
 0.751 الدرجة  سونال أراج ماكي 

 معامع الارتباط  ر( وحادة القياا  الاخوبارا  المو ياااااااااااااارا 

المسووى 
 البدني

 0.753 ثانية  الاتجاهين زمن الاستجابة بطريقة  سرعة رد الفعل

 المرونة 
 0.699 سم إجتبار فت  الحو   
 0.811 سم  اجتبار ثني الجذع من الوقوف 

 0.827 عدد  ثوان    10اجتبار الانبطاد المائل من الوقوف   الرإاقة 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 للبنين بالهرم جامعة حلوان كلية التربية الرياضية المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 ( 1) الجزء  (100) العدد                        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2023 يوليو

313 

 0.811 الدرجة  كاوج ماكي 
 0.827 الدرجة  دورج كواسوجي

المهارات الهجومية 
 للرجلين 

 أي تشاجي
 ) ركلة أمامية المستقيمة (

 0.766 الدرجة 

 موري تشيجي 
 ) ركل بالركبة (

 0.691 الدرجة 

 بيجول تشيجي 
 ) ركل بكلوة القدم ( 

 0.811 الدرجة 

البومزا تاجوك 
 بالجن  

  البومزا الإامنة(   

المهارت الهجومية 
 لليدين

 0.729 الدرجة  دبل مومنتونج دوين جيريجي 
 0.733 الدرجة  مومنتونج بارو جيريجي 
 0.715 الدرجة  مومنتونج باندا جيريجي 
 0.681 الدرجة  أورن بالكوي دوليو تشيجى
 0.801 الدرجة  دونجومول أي تشاجي 

المهارات الدفاعية  
 لليدين

 0.740 الدرجة  كودرو باكت ماكي 
 0.810 الدرجة  سونال مومنتونج ماكي 
 0.692 الدرجة  باتونسون مومنتونج ماكي 
 0.742 الدرجة  كودرو أراج ماكي 
()الركلة  360سامبال بال إيب دوليو تشاجى) 
 الأمامية الدائرية(

 0.710 الدرجة 

 تشاجينجسونج أي 
 ) ركلة بالقفز ( 

 0.801 الدرجة 

 ثانياً : معامع الإبا : 
وللتَّ كد من معامل ثباتِ الاجتبارات  البدنية والمهارية  أسيتخدم الباحي   ريقية التطبييق وةعيادة التطبييق 

Test Retest ( ه عليى 8حيُ  تمَّ تطبيقُ الاجتبارِ على عينة استطلاعيةٍ قِوامُهيا ( لاعبيين، وتيم اعيادة تطبيقيُ
م، وتييمح حسيياي 16/1/2023م إلييى 2/1/2023العينيية نفسييها بعييد مييرور أربعيية عشيير يوميياً فييي الفتييرة ميين 

هيا ثبياتِ الاجتبيارات معامل ارتباط سيبيرمان بيين التطبيقيين الأول والثياني، ومعاميل الثبيات ليتاكيد مين جلال
 والوثوق به عند تطبيقه لقياس متغيرات البح .
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 ( 8 ن=  المسوخدمة فى البحث  البدنية والمهارية( معامع الإبا  لاخوبارا  ( 11جدول  

 0.8781( = 0.05قيمة  ر  الجدولية عند مستوى ) 
( ان الاجتبيييارات المسيييتخدمة فيييي صيييورتة النهائيييية يشيييتمل عليييى اجتبيييارات 11جيييدول ) يوضااام مااان

المستوى البدني والمستوى المهارى لدى لاعبى البومزا فى رياضة التايكوندو جميعهم على درجة عالية من 
سيية الصييدق والثبييات، ممييا تؤكييد الثقيية فييي النتييائج التييي يمكيين الحصييول عليهييا عنييد تطبيقييه علييى عينيية الدرا

 الأساسية. 
 (: 3نرنامج الودريب الموقاطع المقورح  مرفق  -

لبنيييا  البرنيييامج قيييام الباحييي  بيييا  لاع عليييى المراجيييع العلميييية المختلفييية والدراسيييات السيييابقة المرتبطييية 
(، 11م( 2005(، محماااااد  ساااااعد ع اااااى  12م( 2008محماااااد عاااااوض  بمتغييييييرات البحييييي  كدراسييييية 
 Miller – M.Gمي ار م.ج و نيار  د     (،18م( Kotzamanidis.Charis  2006 وتزامانيديز تشااريي 

Berry – D.C  2002 )وةجرا  العديد من المقابلات الشخصية التي تناولت وضع البرامج التدريبيية  (20م
التيدريبات  وكذللأ الخبرة العمليية للباحي ، تيم وضيع محتيوج البرنيامج عبيارة عين تمرينيات تدريبيية باسيتخدام

( يوضي  أسيتجابات 12قم )البليومتريلأ وفقاً لآرا  الخبرا  ثم وضع البرنامج فى صورته النهائية والجدول ر 
 الخبرا  على التمرينات. 

  

وحادة  الاخوبارا   المو ياااااااااااااارا 
 القياا  

معامع   الانى الوطبيق  الوطبيق الاول 
 ع م ع م الإبا  

المسووى  
 البدنى 

زمن الاستجابة بطريقة  سرعة رد الفعل 
 * 0.974 0.439 3.510 0.441 3.531 ثانية  الاتجاهين 

 المرونة
 * 0.933 13.16 105.3 13.22 105.8 سم إجتبار فت  الحو 
اجتبار ثني الجذع من  

 * 0.927 0.694 5.551 0.693 5.54 سم الوقوف 

اجتبار الانبطاد المائل من  الرإاقة 
 * 0.885 1.661 13.29 1.665 13.32 عدد ثوان    10الوقوف  

المسووى  
 المهارى 

 البومزا تاجول تشيلجن 
 * 0.894 0.206 1.646 1.646 13.17 الدرجة  )البومزا السابعة(

 البومزا تاجول بالجن 
 * 0.904 0.247 1.975 1.975 15.80 الدرجة  )البومزا الثامنة( 
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( 5النسبة المئوية لآراء الخبراء في محوو  نرنامج الودريبا  الب يومورية المقورح           ن =  (12جدول    

%(،  100% :  80( أن جميع التمرينات قد حققت نسبة منوية تراوحت ما بين )12جدول )  يوضم من
مما يعني أنها على درجة عالية من الصدق، وبهيذا تمكين الباحي  مين تحدييد تيدريبات للبرنيامج المقترحية، 

ع فييي ضيي( للموافقيية، وبييذللأ تييم تحديييد التييدريبات  بقيياً لآرا  الخبييرا  ثييم %80حييي  أرت ييى الباحيي  نسييبة )
برنيييييامج تيييييدريبى ب سيييييتخدام التيييييدريبات البليومتريييييية لتحسيييييين الأدا  البيييييدني للاعبيييييى البيييييومزا  فيييييى رياضييييية 

 ، ووزعت التدريبات علي الوحدات التدريبية، واصب  البرنامج في صورتة النهائية.التايكوندو
 الهدف العام ل برنامج : -

 البدني و المهارى لدج لاعبى البومزا  فى رياضة التايكوندو.يهدف البرنامج المقترد إلى تحسين المستوى  
 الاهداف الفرعية ل برنامج : -
 تصميم برنامج تدريبى ب ستخدام التدريبات البليومتريلأ.  -1
 القوة الع لية لقب ة اليد(. -تطوير بعض مكونات المستوى البدني )القوة الانفجارية  -2
 ا فى تمرينات البرنامج.دمج الوسائل التدريبية الحديثة للتايكوندو  -3
 أسي نناء البرنامج المقورح : -
 أن يتناسب محتوج البرنامج مع الهدف الذج وضعه من أجله. -1

 الب يومورية  الودريبا  
 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 رسم الودريب

 5 4 5 5 4 5 5 4 5 5 تترارها

 % 100 % 80 % 100 % 100 % 80 % 71.4 % 100 % 80 % 100 % 100 النسبة المئوية % 

 20 19 18 17 16 15 14 13 12 11 رسم الودريب

 5 5 4 5 4 4 5 4 4 5 تترارها

 % 100 % 100 % 80 % 100 % 80 % 80 % 100 % 80 % 80 % 100 النسبة المئوية % 

 30 29 28 27 26 25 24 23 22 21 رسم الودريب

 4 5 4 5 5 5 4 4 5 4 تترارها

 % 80 % 100 % 80 % 100 % 100 % 100 % 80 % 80 % 100 % 80 النسبة المئوية % 

 40 39 38 37 36 35 34 33 32 31 رسم الودريب

 5 4 5 4 5 5 4 5 4 5 تترارها

 % 100 % 80 % 100 % 80 % 100 % 100 % 80 % 100 % 80 % 100 النسبة المئوية % 

 50 49 48 47 46 45 44 43 42 41 رسم الودريب

 5 4 4 5 4 4 5 5 4 5 تترارها

 % 100 % 80 % 80 % 100 % 80 % 80 % 100 % 100 % 80 % 100 النسبة المئوية % 
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 اقامة البرنامج البليومترى المقترد بجانب التدريبات الاساسية جلال الموسم الرياضى. -2
 ب.مبدأ التدرج مراعاة تدرج البرنامج من السهل إلى الصعب ومن البسيس إلى المرك -3
 أن يقوم البرنامج على اهتمامات لاعبى البومزا واحتياجاتهم في هذ  المرحلة. -4
 أن يتصب البرنامج بالمرونة والتنوع والبسا ة والشمول. -5
 مراعاة تقليل المثيرات المشتتة لانتبا  واستثار  دوافع اللاعبين. -6
 وةيجابية.مراعاة الزمن المناسب لتنفيذ البرنامج حتى يكون أكثر ت ثيرا  -7
 مراعاة جصائص النمو الحركي ومتطلباته، وعوامل الامن والسلامة. -8
 مراعاة توفير المكان المناسب وا مكانيات اللازمة لتنفيذ البرنامج. -9
 _توفير المساعدين بالعدد المناسب والت كد من التزام كل فرد بالمطلوي منه  10
 عبين._ التشجيع الدائم والمستمر من الباح  والمساعدين للا 11
 مع جصائص المرحلة السنية والفروق الفردية للعينة. –محتوى البرنامج  –_أن تتمشى التمرينات  12
 _مراعاة التكرارات المناسبة لتعلم كل مهارة. 13
 _مراعاة فترات الراحة البينية للوصول ب فراد العينة إلى الحالة الطبيعية. 14

 

 شروط اخويار الودريبا  المسوخدمة : -
 .المهارة في العاملة الع لية المجموعات  بنفس التدريبات  ارتباط -1
  .البومزا ت المهار  والزمني الحركي المسار بنفس التدريبات  ارتباط -2
 .البح   عينة واحتياجات  البدنية ت االقدر  مع الموضوعه التدريبات  أهداف تتناسب  -3
 .التدريبات  في والتنويع الفردية الفروق  عاةا مر   -4
 التدريبية الحديثة للتايكوندو فى البرنامج.أستخدام الوسائل  -5
 الووزيع الزمنى ل برنامج المقورح: •

 -بنا اً على ما اتفق عليه السادة الخبرا  تم تحديد الفترة الزمنية للبرنامج المقترد علي النحو التالي :
 ( وحدة.3عدد الوحدات التدريبية فى الأسبوع ) -
 ( أسبوع.12مدة تنفيذ البرنامج ) -
  ( دقيقة.90 - 60زمن الوحدة التدريبية ) -
 ( وحدة تدريبية.36إجمالي عدد الوحدات التدريبية ) -
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 الووزيع الزمني لمحووى الوحدة الودريبية المقورحة (13  جدول

( التوزييع الزمنيى للوحيدة التدريبيية بالنسيبة المنويية واليدقائق لجوانيب البرنيامج 13)  الجدوليوض  من  
التدريبى وقد كانت أعلى زمن للجز  الرئيسى )الاساسى( الذى يشتمل على التدريبات البليومترية بزمن قدر  

 التدريبية.( دقيقة لاجمالى زمن الوحدات 8100%( من إجمالى زمن )73.3( دقيقة بنسبة )5940)
 الخطوا  الونفيذية ل بحث: 

قام الباح  بتطبيق الدراسة الأساسية بعد حساي المعاملات العلمية للاجتبارات على العينة الاساسية 
( لاعبيييين، وقيييد اتبيييع معهيييا البرنيييامج التيييدريبى المقتيييرد  باسيييتخدام بعيييض 10التيييى بليييغ قوامهيييا )التجريبيييية 

 -لتطيييوير الأدا  البيييدني وأثييير  عليييي المسيييتوى المهيييارى للاعبيييى البيييومزا )السيييابعة التيييدريبات البلييييومترل  
، وذللأ بهدف التعرف على العلاقات التى بيينهم وميدى نسيب التحسين لعينية الثامنة( فى رياضة التايكوندو

 -البح ، وكانت القياسات التجربة الاساسية كالاتى :
 القياسا  القب ية : -1

فقييات ا دارييية وموافقيية أوليييا  أمييور اللاعبييين لتطبيييق البرنييامج التييدريبات وبعييد قييام الباحيي  ب جييذ الموا
ذلييلأ مقابليية اللاعبييين للتعييرف علييى كيفييية التعامييل معهييم ورد فعلهييم علييى محتييوى البرنييامج، ومييدى تقييبلهم 
ة، ور بيييتهم فيييي ا إيييترال فيييي هيييذا البرنيييامج، وةلتيييزام أولييييا  الأميييور ب يييرورة تواجيييد فيييي المواعييييد المحيييدد 

( لاعبيين، وتيم إجيرا  القيياس القبليى 10وتقسيمهم إلى مجموعتين تجريبيية وأجيرى ضيابطة قيوام كيل منهيا )
 م.22/1/2023م إلى 20/1/2023للاجتبارات البدنية والمهارية في الفترة من 

 تطبيق تجربة البحث الأساسية : -2
ميين العينيية الأساسييية لمييدة ثلاثيية ( لاعبييين 10تييم تنفيييذ البرنييامج علييى المجموعيية التجريبييية وقوامهييا )

( وحيييدات تدريبيييية أسيييبوعياً بواقيييع 3م وبواقيييع )30/4/2023م حتيييى 25/1/2023إيييهور فيييي الفتيييرة مييين 
( وجييو  المجموعيية ال ييابطة 5( وحييدة تدريبييية مرفييق )36( أسييبوع وبلغييت عييدد وحييدات التييدريب )12)

 بالنادى دون ح ور البرنامج المقترد.  للتدريبات الاساسية التقليدية فقس المتبعة بالرنامج التدريبى
  

 عناصر الوحدة 
 الزمن  الدسيقة(

 عدد الوحدا 
 إجمالى الزمن  الدسيقة(

الشهر 
 الاول

الشهر 
 الإانى 

الشهر 
 الإالث 

الشهر 
 الاول

الشهر 
 الإانى 

الشهر 
 الإالث 

 ق  15 ق  10 ق  10 الجزء الومهيدى 
 وحدة  36

360 360 540 
 2340 1980 1620 ق  65 ق  55 ق  45 الجزء الر يسى
 360 360 180 ق  10 ق  10 ق  5 الجزء الخوامى
 3240 2700  2160 وحدة  36 ق 90 ق 75 ق 60 إجمالى زمن الوحدة
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 القيا  البعد  :  -3
بعيييد ا نتهيييا  مييين تطبييييق البرنيييامج التيييدريبات المقتيييرد قيييام الباحييي  بتطبييييق الاجتبيييارات عليييى لاعبيييي 
المجموعتين التجريبية وال ابطة بنفس الطريقة وبنفس الامكانات التى تمت بها القياس القبلى جلال الفترة 

 م.4/5/2023 م إلى2/5/2023من 
 المعالجا  الإحصا ية:

المعالجيات ا حصيائية للبيانيات الأساسيية داجيل هيذا البحي  باسيتخدام بيرامج الحزمية الباح   استخدم  
 -:(Excel) / (SPSS) ا حصائية للعلوم ا جتماعية 

 Meanالمتوسس الحسابي  -1
 Medianالوسيس . -2
 Standard Deviationالانحراف المعيارج. -3
 Skewnessالالتوا .معامل  -4
 Correlation Coefficientمعامل الارتباط. -5
   T testإجتبار  ت   -6
 Change Ratioمعامل التحسن    -7

 عرض النوا ج ومناسشها وتفسيرها :
مييين جيييلال هيييدف البحييي  وفروضيييه والبيانيييات الخاصييية بعينييية البحييي  الأساسيييية وتبويبهيييا فيييى جيييداول 

 -يلى: ومعالجتها إحصائياً ظهرت نتائج البح  كما
 : اولًا : عرض ومناسشة نوا ج الفرض الاول

عر  ومناقشة نتائج الفر  الاول الذى ينص على وجود فروق ذات دلالة إحصائيية ونسب تحسين 
بييين متوسييطات القياسييين القبلييى والبعييدى للمجموعيية التجريبييية فييى متغيييرات المسييتوى البييدني والمهييارج قيييد 

 البعيدى.البح  لصال  القياس 
 دلالة الفروق نين مووسطا  القياسين القب ي والبعدى لدى مجموعة البحث الوجريبية (14جدول  

 (10في مسووى الاداء البدنى سيد البحث                            ن = 

 الاخوبارا   المو ياااارا  
 القيا  البعدى  القيا  القب ى

معدلا    سيمة " " 
 الوحسن ٪ 

اتجاه  
 ع     ع     الدلالة 

زمن الاستجابة بطريقة  سرعة رد الفعل 
القياس  30.37 11.24 0.27 2.43 0.39 3.49 الاتجاهين 

 البعدى 

 المرونة
القياس  9.21 10.36 12.91 116.2 11.82 106.4 إجتبار فت  الحو  

 البعدى 
اجتبييار ثنييي الجييذع ميين الوقييوف

القياس  55.02 9.24 1.05 9.41 0.67 6.07  
 البعدى 
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 2.26( =  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى ) 
( أن هنييال فييروق ذات دلاليية أحصييائية بييين متوسييطات 14التحليييل الاحصييائى لجييدول ) يوضاام ماان

القياسين القبلى والبعدى لاجتبارات المستوى البيدنى قييد البحي  للمجموعية التجريبيية حيي  جيا ت قييم  ت  
 ( وعنييد مقييارنتهم بقيييم  ت  الجدولييية عنييد 12.24:  9.24المحسييوبة لجميييع الاجتبييارات تنحصيير مييا بييين )

( كانت قيمة  ت  المحسوبة أكبر من قيمة  ت  الجدولية، وهيذا ميا يعنيى وجيود فيروق ذات 0.05مستوج )
دلالة إحصائية بين القياسين القبلى والبعدى فى أجتبارات مستوى الادا  البدنى )سرعة رد الفعل، المرونة، 

% : 4.17صيييير بييييين )وبنسييييب تحسيييين تنح الرإيييياقة( لييييدى المجموعيييية التجريبييييية لصييييال  القييييياس البعييييدى
%( حييييي  حصييييل متغييييير المرونيييية فييييى اجتبييييار ثنييييي الجييييذع ميييين الوقييييوف بنسييييبة تحسيييين بقيميييية 55.29

زمن الاستجابة بطريقية الاتجياهين بنسيبة تحسين بقيمية  %(، ، متغير سرعة رد الفعل فى إجتبار ا55.02)
سيييبة تحسييين بقيمييية ثيييوانى بن 10%( ومتغيييير الرإييياقة فيييى إجتبيييار الانبطييياد المائيييل مييين الوقيييوف 30.37)
%( وجميعييياً لصيييال  9.21%( ، متغيييير المرونييية فيييى إجتبيييار فيييت  الحيييو  بنسيييبة تحسييين بقيمييية )28.15)

 القياس البعدى لافراد العينة.
 دلالة الفروق نين مووسطا  القياسين القب ي والبعدى لدى مجموعة البحث الوجريبية (15جدول  

 (10في مسووى الاداء المهارى سيد البحث                          ن = 

 2.26( =  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى ) 
( فييى اجتبييارات المسييتوى المهييارى للاعبييى البييومزا 15التحليييل الاحصييائى لجييدول )  مااا يوضاام ماان

الثامنيية( قيييد البحيي  للمجموعيية التجريبييية حييي  جييا ت قيميية  ت  المحسييوبة لجميييع اجتبييارات  –)السييابعة 
( وعنيييد مقيييارنتهم بقييييم  ت  الجدوليييية عنيييد 10.8:  6.27المسيييتوى المهيييارى دالييية احصيييائياً بقييييم تنيييراود )

( فكانت قيمة  ت  المحسوبة أكبر من قيمة  ت  الجدولية، وهذا ما يعنى وجود فيروق ذات 0.05ستوج )م
دلاليية إحصييائية بييين القياسييين القبلييى والبعييدى فييى أجتبييارات المسييتوى المهييارى قيييد البحيي  لييدى المجموعيية 

البيييومزا  %(، حيييي  حصيييلت 38.93% : 31.21التجريبيييية لصيييال  القيييياس البعيييدى وبنسيييب تحسييين بقييييم )

اجتبار الانبطاد المائل من  الرإاقة 
القياس  28.15 13.24 1.92 17.3 1.50 13.50 ثوانى  10الوقوف 

 البعدى 

 الاخوبارا   المو ياااارا  
 القيا  البعدى  القيا  القب ى

معدلا    سيمة " " 
 اتجاه الدلالة  الوحسن ٪ 

 ع     ع    

المستوى 
 المهارى 

 البومزا تاجول يوكجن 
القياس  38.93 9.24 2.02 18.2 1.46 13.1 )البومزا السادسة( 

 البعدى
 البومزا تاجول تشيلجن 
القياس  31.21 6.27 2.06 18.5 1.57 14.1 )البومزا السابعة(

 البعدى
 البومزا تاجول بالجن 
القياس  32.47 10.8 2.27 20.4 1.71 15.4 )البومزا الثامنة( 

 البعدى
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%( قيييم جيييا ت البيييومزا 32.47الثامنييية )البيييومزا تييياجول بيييالجن( فيييى المرتبييية الأوليييي بنسيييبة تحسييين بقيمييية )
%( وذليييلأ التحسييين 31.21السيييابعة )البيييومزا تييياجول تشييييلجن(  فيييى المرتبييية الثانيييية بنسيييبة تحسييين بقيمييية )

 لصال  القياس البعدى.
لميا ليه مين و  التدريبات البليومتريةلمقترد باستخدام هذا التحسن الى البرنامج التدريبى ا  ويرجع الباحث

تييياثير إيجيييابى عليييى الادا  البيييدنى والمسيييتوى المهيييارى بجانيييب التيييدريبات الاساسيييية التقليديييية المتابعييية وميييا 
يحتويه البرنامج المقترد من اهتمامات لاعبى البومزا فى رياضة التايكوندو واحتياجاتهم فيي هيذ  المراحيل، 

نامج الوسائل التدريبية الحديثة وما يتصب به من المرونة والتنوع والبسا ة والشمول، مراعياة واستخدام البر 
جصائص النمو الحركي ومتطلباته، وعوامل الامن والسلامة وتوفير المكيان المناسيب وا مكانييات اللازمية 

الفيروق الفرديية للعينية لتنفيذ البرنامج وما يتناسب محتوى البرنامج المقترد ميع جصيائص المراحيل السينية و 
 ومراعاة فترات الراحة البينية للوصول ب فراد العينة إلى الحالة الطبيعية.

م( أن احيييد العواميييل الميييؤثرة فيييى الادا  المهيييارى هيييى 1999) Lenny Wilkensليناااى وي تناااز ويؤكيييد 
طيوير القيوة الانفجاريية التدريبات البليومترية وان هذا النوع من التدريبات يساهم بصورة ايجابيية عاليية فيى ت

والرإاقة وانه توجد علاقة قويه بين كل من التدريبات البليومترية من جانب وبين القوة الانفجاريية والرإياقة 
ومستوى الادا  من جانب اجر حيي  انيه يمكين تطوييع التيدريبات البليومتريية فيى اتجياة الرإياقة مين جيلال 

الرياضات تعتميد عليى الارتبياط بيين مفرداتهيا مجتمعية.  اضافة واجبات حركية او دورانات حي  ان معظم
(19 :178) 

التحسييين فيييى تطيييوير عناصييير المسيييتوى البيييدني والمسيييتوى المهيييارى ليييدى أفيييراد   ماااا يرجاااع الباحاااث
المجموعة التجريبية إلى المجموعة المختارة بعناية من التدريبات البليومترل التى تعميل عليى نفيس المسيار 
الحركيى والثقيية بيالنفس وا تييزان الع يلى الانقباضييى وتسياعد أي يياً عليى دجييول السيعادة والسييرور والبهجيية 

ى نفيوس اللاعبيين، كميا ت يمن عليى التمرينيات البدنيية البسييطة والتيى تتناسيب ميع اللاعبيين والتيى أدت ف
إلييى تحسيين الحاليية البدنييية وبالتييالى تحسيين الحاليية المهارييية، كمييا اإييتمل البرنييامج المقتييرد علييى تمرينييات 

لجسيم واليرجلين وحركيات تكنيلأ جاصة بتنمية المهارات الخاصة بالبومزا فى رياضة التايكوندو من وضيع ا
 الذراعين والتوافق الكلى للجسم، مما أدى الى تحسن المستوى المهارى.

محماااود أحماااد عباااد الااادا م  ( ،6م(2015شااايماء عباااد التاااريم   ويتفيييق هيييذا ميييع دراسييية كيييلا مييين
أحماااد ،  (11م( 2005(، محماااد ساااعد ع اااى محماااد  12م( 2008 محماااد عاااوض (، 13م( 2009 

، فيميييا (7م( 1999صااااح زاياااد  ،  ( 3م( 1999، أحماااد ساااعيد زهاااران   (2م( 2002ساااعيد زهاااران  
توصلوا إليه من أن تنمية مستوج الأدا  من جلال رفع وتحسين بعض المتغرات البدنية بإستخدام تدريبات 

 البليومتريلأ داجل البرامج التدريبية  تؤثر ت ثيراً إيجابياً  بما ينعكس ذللأ علي الأدا  المهارج لديهم.
 وبذلك يوحقق الفرض الاول والذ  ين  ع ى :
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وجاااود فاااروق لا  دلالاااة إحصا يااااة ونساااب تحسااان ناااين مووساااطا  القياساااين القب اااى والبعااادى       
 ل مجموعة الوجريبية فى مو يرا  المسووى البدني والمهار  سيد البحث لصالم القيا  البعادى.

 :  عرض ومناسشة نوا ج الفرض الإانى -
ج الفر  الثانى الذى ينص على وجود فروق ذات دلالة إحصائيية ونسب تحسن عر  ومناقشة نتائ

بييين متوسييطات القياسييين القبلييى والبعييدى للمجموعيية ال ييابطة فييى متغيييرات المسييتوى البييدني والمهييارج قيييد 
 البح  لصال  القياس البعيدى.

البحث الضابطة دلالة الفروق نين مووسطا  القياسين القب ي والبعدى لدى مجموعة (16جدول    
 (10في مسووى الاداء البدنى سيد البحث                      ن =  

   2.26( =  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى ) 
( أن هنييال فييروق ذات دلاليية أحصييائية بييين متوسييطات 16لجييدول ) يوضاام ماان الوح يااع الاحصااا ى

القياسين القبلى والبعدى لاجتبارات المستوى البدنى قييد البحي  للمجموعية ال يابطة حيي  جيا ت قييم  ت  
( وعنييد مقييارنتهم بقيييم  ت  الجدولييية عنييد 18.41:  6.74المحسييوبة لجميييع الاجتبييارات تنحصيير مييا بييين )

قيمة  ت  المحسوبة أكبر من قيمة  ت  الجدولية، وهيذا ميا يعنيى وجيود فيروق ذات ( كانت  0.05مستوج )
دلالة إحصائية بين القياسين القبلى والبعدى فى أجتبارات مستوى الادا  البدنى )سرعة رد الفعل، المرونة، 

% : 1.19وبنسييييب تحسيييين تنحصيييير بييييين ) الرإيييياقة( لييييدى المجموعيييية ال ييييابطة لصييييال  القييييياس البعييييدى
 30.85%( حي  حصل متغير المرونة فى اجتبار ثنيي الجيذع مين الوقيوف بنسيبة تحسين بقيمية )30.85

زميين الاسييتجابة بطريقيية الاتجيياهين بنسييبة تحسيين بقيميية  متغييير سييرعة رد الفعييل فييى إجتبييار  %(، ثييم جييا 
ثيييوانى بنسيييبة تحسييين بقيمييية  10%( ومتغيييير الرإييياقة فيييى إجتبيييار الانبطييياد المائيييل مييين الوقيييوف 14.37)
%( وجميعاً لصال  القياس 2.27%( متغير المرونة فى إجتبار فت  الحو  بنسبة تحسن بقيمة )11.36)

 البعدى لافراد عينة البح  ال ابطة. 
  

 الاخوبارا   المو ياااارا  
 القيا  البعدى  القيا  القب ى

معدلا    سيمة " " 
 الوحسن ٪ 

اتجاه  
 ع     ع     الدلالة 

زمن الاستجابة بطريقة  سرعة رد الفعل 
القياس  14.37 6.74 0.34 3.04 0.39 3.55 الاتجاهين 

 البعدى 

 المرونة
القياس  2.27 10.52 12.03 108.3 11.77 105.9 إجتبار فت  الحو  

 البعدى 
اجتبار ثني الجذع من الوقوف

القياس  30.85 11.83 0.80 7.21 0.61 5.51  
 البعدى 

اجتبار الانبطاد المائل من  الرإاقة 
القياس  11.36 13.71 1.63 14.7 1.47 13.2 ثوانى  10الوقوف 

 البعدى 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 للبنين بالهرم جامعة حلوان كلية التربية الرياضية المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 ( 1) الجزء  (100) العدد                        المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة   
 

 م2023 يوليو

322 

 دلالة الفروق نين مووسطا  القياسين القب ي والبعدى لدى مجموعة البحث الضابطة (17جدول  
 (10في مسووى الاداء المهارى سيد البحث                         ن = 

 2.26( = 0.05سيمة   ( الجدولية عند مسووى  
( فييى اجتبييارات المسييتوى المهييارى للاعبييى البييومزا 17لجييدول )  مااا يوضاام ماان الوح يااع الاحصااا ى

الثامنيية( قيييد البحيي  للمجموعيية ال ييابطة حييي  جييا ت قيميية  ت  المحسييوبة لجميييع اجتبييارات  –)السييابعة 
( وعنييد مقييارنتهم بقيييم  ت  الجدولييية عنييد 12.31:  9.57المسييتوى المهييارى داليية احصييائياً بقيييم تنييراود )

قيمة  ت  المحسوبة أكبر من قيمة  ت  الجدولية، وهذا ما يعنى وجود فيروق ذات ( فكانت  0.05مستوج )
دلاليية إحصييائية بييين القياسييين القبلييى والبعييدى فييى أجتبييارات المسييتوى المهييارى قيييد البحيي  لييدى المجموعيية 

%(، حيييي  حصيييلت البيييومزا 18.44% : 16.55ال يييابطة لصيييال  القيييياس البعيييدى وبنسيييب تحسييين بقييييم )
%( ثيييم جيييا ت البيييومزا 17.95بيييومزا تييياجول بيييالجن( فيييى المرتبييية الأوليييي بنسيييبة تحسييين بقيمييية )الثامنييية )ال

%( وذليييلأ التحسييين 16.55السيييابعة )البيييومزا تييياجول تشييييلجن(  فيييى المرتبييية الثانيييية بنسيييبة تحسييين بقيمييية )
 لصال  القياس البعدى لدى المجموعة ال ابطة.

المجموعييية ال يييابطة لصيييال   ى والمهيييارى ليييدىهيييذا التييياثير فيييى مسيييتوى الادا  البيييدن ويرجاااع الباحاااث
القياس البعدى اليى البرنيامج التيدريبى التقلييدى المتبيع وميا يحتيوج مين تيدريبات متنوعية والتيي سياهمت فيي 

 تنمية القدرات البدنية والادا  المهارى الخاصة بعينة البح .
تييي تعتمييد علييى الشييرد اللفظييي أن الطريقيية التقليدييية للتييدريبات لا يمكيين إ فالهييا وال  مااا ياارى الباحااث

وأدا  النموذج العملي للمهارات الأساسية المطلوي تعلمها، ثيم تقيديم مجموعية مين التيدريبات المتدرجية مين 
السيييهل إليييى الصيييعب ومييين البسييييس إليييى المركيييب وممارسييية وتكيييرار أدا  المهيييارة مييين اللاعبيييين وتصيييحي  

لم بصورة سليمة مطابقة لءدا  الفني للمهيارة ومين الأجطا  وتوجيههم من قبل المدري، مما يؤدج إلى التع
 ثم تؤثر ت ثيرا إيجابيا في كفا ة الأدا  المهارى.

إليى أن الأسيلوي التقلييدج للتيدريب  م(2021حااتم محماد عباد الحمياد  وهذا يتفق مع ما أإيار الييه  
لييلأ إلييى وجييود المييدري )الشييرد والنمييوذج( لييه تيي ثير إيجييابي علييى تعلييم المهييارات الفنييية للمهييارة، ويرجييع ذ 

وقيامه بالشرد وأدا  النموذج واتخاذ جميع القيرارات ومتابعية اللاعبيين أثنيا  الأدا  وةعطيا  التغذيية الراجعية 

 الاخوبارا  المو ياااارا 
 القيا  البعدى  القيا  القب ى 

 سيمة " "
معدلا   
الوحسن 
٪ 

اتجاه  
 ع     ع     الدلالة 

المستوى  
 المهارى 

 البومزا تاجول تشيلجن
القياس  16.55 9.57 1.80 16.2 1.54 13.9 )البومزا السابعة(

 البعدى
 البومزا تاجول بالجن
 )البومزا الثامنة(

القياس  17.95 10.24 2.04 18.4 1.73 15.6
 البعدى
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 (112: 4لهم جميعا في وقت واد، د مما كان له الأثر ا يجابي في عملية التدريب.)
، محمااااد عااااوض ( 6 م(2015شاااايماء عبااااد التااااريم  ويتفييييق هييييذا مييييع نتييييائج الدراسيييية كييييلًا ميييين 

صاااااااح زايااااااد ، (18م( Kotzamanidis.Charis  2006( ، ووتزامانيااااااديز تشاريسااااااوو  12م( 2008 
على أن الطريقة التقليدية المستخدمة في التيدريب أدت إليى تطيوير الادا  الفنيى لللاعبيين (،  7م( 1999 

 البومزا المختلفة. واي اً تعلم الجانب المعرفي الخاع بمهارات 
حقق الفرض الإانى والذ  ين  ع ى : وبذلك يو  
فااروق لا  دلالااة إحصا ياااة ونسااب تحساان نااين مووسااطا  القياسااين القب ااى والبعاادى ل مجموعااة       

 الضابطة فى مو يرا  المسووى البدني والمهار  سيد البحث لصالم القيا  البعادى.
 :  عرض ومناسشة نوا ج الفرض الإالث -

الثاليي  اليييذى ييينص عليييى وجييود فييروق ذات دلالييية إحصييائية ونسيييب عيير  ومناقشيية نتيييائج الفيير  
تحسن بين متوسطات القياسيين البعيديين للمجموعية ال يابطة والمجموعية التجريبيية فيى متغييرات المسيتوى 

 البدني والمهارج قيد البح  لصال  القياس البعدى للمجموعة التجريبية.
 المعيارية ل قيا  البعدى لمجموعوى البحث الضابطة والوجريبيةمووسطا  والانحرافا   (18جدول  

 (20 ن =                         في مسووى الاداء البدنى سيد البحث

 2.101( =  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى ) 
أن هنييال فييروق ذات دلاليية أحصييائية بييين متوسييطات  (18لجييدول ) يوضاام ماان الوح يااع الاحصااا ى

القياسين البعديين لمجميوعتى البحي  ال يابطة والتجريبيية فيى اجتبيارات المسيتوى البيدنى قييد البحي  حيي  
( وعنيد مقييارنتهم بقيييم  ت  9.47:  3.85جيا ت قيييم  ت  المحسيوبة لجميييع الاجتبييارات تنحصير مييا بييين )

قيميية  ت  المحسييوبة أكبيير ميين قيميية  ت  الجدولييية، وهييذا مييا يعنييى ( كانييت 0.05الجدولييية عنييد مسييتوج )

 الاخوبارا  المو ياااارا 
 المجموعة الضابطة

 (10 ن = 
 المجموعة الوجريبية

 سيمة " " (10 ن = 
معدلا   
الوحسن 
٪ 

 اتجاه الدلالة
 ع     ع    

زمن الاستجابة بطريقة   سرعة رد الفعل
المجموعة   20.07 9.47 0.27 2.43 0.34 3.04 الاتجاهين

 التجريبية 

 المرونة 
المجموعة   7.29 4.37 12.91 116.2 12.03 108.3 إجتبار فت  الحو   

 التجريبية 
اجتبيييار ثنيييي الجيييذع مييين 

المجموعة   30.51 6.79 1.05 9.41 0.80 7.21  الوقوف
 التجريبية 

اجتبار الانبطاد المائل   الرإاقة 
المجموعة   17.69 9.27 1.92 17.3 1.63 14.7 ثوانى 10من الوقوف  

 التجريبية 
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وجييود فييروق ذات دلاليية إحصييائية بييين القياسييين البعييديين فييى أجتبييارات مسييتوى الادا  البييدنى )سييرعة رد 
للمجموعيية  الفعييل، المرونيية، الرإيياقة( لييدى مجمييوعتى البحيي  ال ييابطة والتجريبييية لصييال  القييياس البعييدى

%( حي  حصل متغير المرونة فيى اجتبيار ثنيي 30.51% : 2.61تحسن تنحصر بين )التجريبية وبنسب  
زميين  متغييير سييرعة رد الفعييل فييى إجتبييار ا %(، ثييم جييا 30.51الجييذع ميين الوقييوف بنسييبة تحسيين بقيميية )

%( ومتغير الرإاقة فيى إجتبيار الانبطياد المائيل 20.07الاستجابة بطريقة الاتجاهين بنسبة تحسن بقيمة )
%( متغييير المرونيية فييى إجتبييار فييت  الحييو  بنسييبة 17.69ثييوانى بنسييبة تحسيين بقيميية ) 10ف ميين الوقييو 

 %( وجميعاً لصال  القياس البعدى لافراد المجموعة التجريبية.7.29تحسن بقيمة )
 مووسطا  والانحرافا  المعيارية ل قيا  البعدى لمجموعوى البحث الضابطة والوجريبية (19جدول  

 (20 ن =                          في المسووى المهار  سيد البحث 

 2.101( =  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى ) 
( فييى اجتبييارات المسييتوى المهييارى للاعبييى البييومزا 19لجييدول )  مااا يوضاام ماان الوح يااع الاحصااا ى

الثامنة( قيد البح  للمجموعتبن ال ابطة والتجريبيية حيي  جيا ت قيمية  ت  المحسيوبة لجمييع  –)السابعة  
( وعنيد مقيارنتهم بقييم  ت  6.58:  3.57اجتبارات المستوى المهارى دالية احصيائياً بقييم تنيراود ميا بيين  )

( فكانييت قيميية  ت  المحسييوبة أكبيير ميين قيميية  ت  الجدولييية، وهييذا مييا يعنييى 0.05مسييتوج ) الجدولييية عنييد 
وجييود فييروق ذات دلاليية إحصييائية بييين القياسييين البعييديين فييى أجتبييارات المسييتوى المهييارى قيييد البحيي  لييدى 

ميا بيين  المجموعتين ال ابطة والتجريبية لصال  القياس البعدى للمجموعة التجريبية وبنسب تحسين تتيراود
%(، حيي  حصيلت البيومزا السييابعة )البيومزا تياجول تشييلجن( علييى أعليى نسيبة تحسيين %14.20 : 8.98)

%(، ثم جا ت البومزا الثامنية )البيومزا تياجول بيالجن( فيى المرتبية الثانيية بنسيبة تحسين بقيمية 14.2بقيمة )
 %( وذللأ التحسن لصال  القياس البعدى لدى المجموعة التجريبية.10.87)

هذا التحسن إلى إحتوا  البرنامج على أنشطة وتدريبات متنوعة تنافسية، مميا سياعدت   يرجع الباحثو 
عينة البح  التجريبية على الأدا  الجيد وسيهولة تعلمهيا لهيذ  الفنية مين اللاعبيين لميا ليه مين  يابع محبيب 

هيدافها حيي  عميل يستهدف جميع اللاعبين ميع إجيتلاف مييولهم و بياعهم وأعميارهم وةجيتلاف أ راضيها وأ 
 على تنوع وةجتلاف الفائدة المرجوة من ممارسيها.

هيذا التقيدم اليذج  يرأ عليى المجموعية التجريبيية إليى المتغيير التجريبيي اليذج يتمثيل    ما يرجع الباحث

 الاخوبارا   المو ياااارا  
سيمة  المجموعة الوجريبية  المجموعة الضابطة 

 " " 
معدلا   
 الوحسن ٪ 

اتجاه  
 ع     ع     الدلالة 

المستوى 
 المهارى 

 البومزا تاجول تشيلجن 
المجموعة  14.20 6.58 2.06 18.5 1.80 16.2 )البومزا السابعة(  

 التجريبية 
 البومزا تاجول بالجن  
المجموعة  10.87 3.57 2.27 20.4 2.04 18.4 )البومزا الثامنة(   

 التجريبية 
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في برنامج التدريبات البليومترية والتي جلقيت بينية تدريبيية جييدة مين جيلال إإيرال جمييع الحيواس المتيدري 
دوافعه نحو التدريب ومساعدة على التفكير العلمي المنظم وجعله يسيير فيي العمليية التدريبيية وفقياً واستثارة  

لسرعته وقدراتة، مما أدى إلى استيعابه وةدراكه للحقيائق والمعيارف المرتبطية بمسيتوى الأدا  البيدنى واليتعلم 
ا  النموذج العملي( ليبعض اللاعبيين المهارى الصحي ، بينما لا يمكن للطريقة التقليدية )الشرد اللفظي وأد 

ميين متابعيية الشييرد وميين ثييم صييعوبة فهييم المطلييوي ميينهم، كمييا أن هنييال ميين لا يسييتطيعون ر ييية نمييوذج 
المهييارة بشييكل سييليم ميين زوايييا مختلفيية وبالتييالي لا تت يي  لهييم النييواحي الفنييية لأدا  المهييارة بصييورة سييليمة، 

 يسييتطيع بعييض اللاعبييين متابعيية مراحييل الأدا  الحركييي كمييا أنييه فييي بعييض المهييارات الحركييية السييريعة لا
 للمهارة، مما قد يؤثر على تعلمهم لهذ  المهارة بصورة صحيحة. 

إليييي أن تيييدريبات البلييييومترج مييين أإيييهر أسييياليب التيييدريب م( 2005محماااد ساااعد ع اااي  ويؤكيييد ذليييلأ 
السيرعة والقيوة الانفجاريية وسيرعة الفعالة في تطوير القوة الديناميكية وجصوصا في إتجاهات القوة المميزة ب

 ( 102:  11الأدا  المهارج.)
أن أهمية البومزا تت   في أن اللاعب يتعلم فيها النزال عن  ريق تطويع الجسم أثنا    ويرى الباحث

التييدريب علييي كيفييية الييدفاع والهجييوم وذلييلأ فييي حركييات مرتبيية  وبطريقيية منتظميية أثنييا  أدا  البييومزا ويكييون 
 ة بينه وبين إخص أو عدة أإخاع وفي اتجاهات مختلفة وترتيب معين.اللاعب في معرك

أن: البيومزا هيى مجموعية مهيارات متوازنية  م(2004  حمد ساعيد زهارانوهذا يتفق مع ما يشير الييه أ
بيييين اليييدفاع  والهجيييوم والصيييدات واليييركلات والتحركيييات،  والتيييى تمثيييل معركييية وهميييية ميييع إيييخص أو عيييدة 

 ( 34:  1الاتجاهات.)أإخاع وهميين فى مختلب 
أن التيدريب البلييومترى أحيد الأسياليب الحديثية فيي مجيال التيدريب الرياضيي اليذج   ما يوضم الباحث

يهيييدف إليييى تحسيييين مسيييتوى الأدا  البيييدنى اليييذى يعيييود بتطيييوير المسيييتوى المهيييارى فيييي النشييياط الأساسيييي، 
ين الحاليية النفسييية للاعييب وزيييادة وا قييلال ميين احتماالييت ا صييابة واي ييا يعمييل علييى إثييارة وتشييويق وتحسيي

 الدافعية نحو الممارسة. 
 وتزامانياااااااااديز تشاريساااااااااوو   ، ( 14م( Aljiad  2017 ويفيييييييييق هيييييييييذا ميييييييييع دراسييييييييية  كيييييييييلا مييييييييين

Kotzamanidis.Charis  2006  )مي اار م.ج و نياار  د    ،   (18مMiller – M.G Berr – D.C 
اسيييتخدام  تيييدريبات البليومترييييلأ عليييى مسيييتوى أدا  للاعبيييين ، فيميييا توصيييلوا إلييييه مييين أن ( 20م( 2002 

داجيل البييرامج التدريبييية  تييؤثر تيي ثيراً إيجابييياً علييي تنمييية مسييتوج الأدا  ميين جييلال تحسيين بعييض المتغيييرات 
 البدنية الخاصة بما ينعكس ذللأ علي الأدا  المهارج لديهم.
ا  دلالاااة إحصاااا ية ونساااب تحسااان ناااين فاااروق لوباااذلك يوحقاااق الفااارض الإالاااث والاااذ  يااان  ع اااى :

مووسطا  القياسين البعديين ل مجموعاة الضاابطة والمجموعاة الوجريبياة فاى مو يارا  المساووى البادني 
 والمهار  سيد البحث لصالم القيا  البعدى ل مجموعة الوجريبية.
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 الاسونواجا  والووصيا :
 اولًا : الأسونواجا :  

والمعلوميييات التيييي توصيييل إليهيييا الباحييي  وفيييي حيييدود عينييية البحييي  وجصائصيييها مييين واقيييع البيانيييات 
و بيعتة وأهداف هذ  الدراسة وفي حدود المجال اليذج  بقيت فييه وفيي ضيو  المعالجيات ا حصيائية ومين 

 -جلال مناقشة وتفسير النتائج يمكن إستنتاج الأتي :
ليومتريييية حييي  كييان ليييه تيي ثير إيجييابي عليييى فاعلييية البرنييامج التييدريبى المقتيييرد باسييتخدام التييدريبات الب -1

القيوة  –القيوة الانفجاريية لليذراعين  -مستوى بعض مكونات المسيتوى البيدنى )القيوة الانفجاريية لليرجلين 
 الع لية لقب ة اليدين( لدى لاعبى البومزا فى رياضة التايكوندو.

حييي  كييان ليييه تيي ثير إيجييابي عليييى فاعلييية البرنييامج التييدريبى المقتيييرد باسييتخدام التييدريبات البليومتريييية  -2
 السابعة ) تياجول تشييلجن ( و البيومزا الثامنية ) تياجول بيالجن ( المستوى المهارى فى حركات البومزا  

 لدى لاعبى البومزا فى رياضة التايكوندو.
وجود فروق ذات دالية إحصيائية بيين القياسيين القبليى والبعيدى للمجموعية ال يابطة فيى مسيتوى بعيض  -3

 ستوى البدني والمهارى لدى لاعبى البومزا لصال  القياس البعدى.  متغيرات الم
وجود فيروق ذات دالية إحصيائية بيين القياسيين القبليى والبعيدى للمجموعية التجريبيية فيى مسيتوى بعيض  -4

 متغيرات المستوى البدني والمهارى لدى لاعبى البومزا لصال  القياس البعدى.  
ياسييين البعييديين للمجمييوعتين التجريبييية وال ييابطة فييى بعييض وجييود فييروق ذات داليية إحصييائية بييين الق -5

 متغيرات المستوى البدني والمهارى لدى لاعبى البومزا لصال  القياس البعدى للمجموعة التجريبية.
تفييوق المجموعيية التجريبييية التييي اسييتخدمت البرنييامج التييدريبى المقتييرد باسييتخدام التييدريبات البليومترييية  -6

التيييي اسيييتخدمت الطريقييية التيييدريب التقليديييية بمسيييتوى نسيييبة تحسييين مرتفعييية  عليييى المجموعييية ال يييابطة
%( فى بعض متغييرات المسيتوى البيدني والمهيارى ليدى لاعبيى البيومزا 30.5   -%2.23تراوحت بين )
 الثامنة(. -)البومزا السابعة 

عنوية للاعبى البومزا ساهم البرنامج التدريبى المقترد باستخدام التدريبات البليومترية فى رفع الرود الم  -7
 وزيادة دافعية اللاعبين للمشاركة والانتنظام فى العملية التدريبية الاساسية. 
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 ثانياً : الووصيا : 
 -بنا  علي ما أسفرت عنه نتائج البح  وما ترتب عليها من الأستنتاجات يوصي الباح  بما يلي:      
دريبات البليومترية في تحسين مستوى بعيض متغييرات استخدام البرنامج التدريبى المقترد القائم على الت -1

 المستوى البدني والمهارى من جلال ادماجها في البرامج التدريبية للاعبين في رياضة التايكوندو.
تطبيييق البرنييامج التييدريبى المقتييرد باسييتخدام التييدريبات البليومترييية بجميييع جوانبييه علييى لاعبييي رياضيية  -2

 ة في ج.م.ع مع إج اعه للتقويم كل فترة. التايكوندو والرياضات المماثل
زييييادة العميييل عليييى تشيييجيع لاعبيييي رياضييية التايكونيييدو عليييى المشييياركة فيييى البرنيييامج التيييدريبى المقتيييرد  -3

 باستخدام التدريبات البليومترية بجانب التدريبات الاساسية. 
البدنييية والمهارييية فييى مهييارات الاسييتفادة ميين النتييائج المستخلصيية ميين هييذا البحيي  والخاصيية بييالمتغيرات  -4

 للبومزا والكروجى المختلفة.
 توفير الامكانيات اللازمة الخاصة بتطبيق البرنامج التدريبى المقترد باستخدام التدريبات البليومترية.  -5
وضييع البرنييامج التييدريبى المقتييرد باسييتخدام التييدريبات البليومترييية جاصيية عنييد تصييميم البييرامج التدريبييية  -6

 نافسات التايكوندو.في جميع م
 مراعاة عوامل الأمن والسلامة والتعامل بح ر وجاصة مع فنة الناإنين. -7
أن تقوم المؤسسات الرياضييييييييية بتوجيه الملين من اللإناية وا متمام بممارسيييييييية اسييييييييتخدام التييييييييدريبات  -8

 البليومترية.  
متمام أن يقوم الميييييييدربين بوضع جبب مناسبة ضيييييييمن جطييييييية النشييييييياط السييييييينوى تلإبي الملين من ا  -9

 البرنامج التدريبى المقترد باستخدام التدريبات البليومترية فى مجال التايكوندو والرياضات الاجرى.
الاستفانة من البرنامج المقترح في صيا ة برامج مماثلة للفنيييييات المختلفييييية بما يتلائيييييم مع جصائ   -10

 كلًا فنة. 
 إجرا  نراسات مإابهة على عينات من أعمار مجتلفة وفى رياضات اجرى. -11
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 م خ  البحث
 فاع ية الودريب الب يومورك ع ي مسوو  الأداء البدني والمهار  

 الوايكوندو لاعبى البومزا فى رياضة 
 أ.د/ أحمد سعيد زهران 

 أ.د/ ياسر يوسف عبدالرؤوف              
 د/ محمد مجدى عمارة أ.م.  
 محمد أحمد راشد تهامى  الباحث/                                                                                 

 مقدمة البحث :
مييع مطلييع الألفييية الثالثيية والتييى تميييزت بثييورة علمييية وتكنولوجييية فييى جميييع مجييالات الحييياة والتييى 

واضحة وأحدثت تطوراً كبيراً فيى مجيالات عليم التيدريب أثرت فى المجال الرياضى وتركت به آثار إيجابية 
وأصبحت رياضة التايكوندو يمارسها العديد من الأإخاع في جميع أنحا  العيالم لأنهيا تمينحهم الرياضى  

العديييد ميين الصييفات البدنييية والمهارييية والنفسييية وتكسييبهم السييمات الشخصييية والخلقييية  ويت يي  جمييال هييذ  
 اع من جلال أدا  البومزا .الرياضة في الفن وا بد 

 مشك ة البحث :
لاحح الباح  من جلال عمله كمدري وباح  في مجال تدريب التايكوندو ،والمقابلات الشخصية 
مع عدد من المدربين، ندرة إستخدام الأدوات والأجهزة  والطرق الحديثية فيي التيدريب الرياضيي فيى رياضية 

 التايكوندو .
 : البحث أهمية

ت ثير أستخدام تدريبات البليومتريلأ على مستوج الأدا  البيدنى والمهيارى للاعبيى البيومزا التعرف علي   -
 فى رياضة التايكوندو.
 أولا : الأسونواجا  :

القيييوة  –القييوة الانفجارييية للييذراعين  -تيي ثير إيجييابي علييى مسييتوى الادا  البييدنى )القييوة الانفجارييية للييرجلين 
 لبومزا فى رياضة التايكوندو.الع لية لقب ة اليدين( لدى لاعبى ا

 ثانيا : الووصيا  :
تحسين مستوى بعض متغيرات المستوى البدني والمهارى من جلال ادماجها في البيرامج التدريبيية للاعبيين 

 في رياضة التايكوندو.
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Abstract 
The Effectiveness of Plyometric Training On The Level Of Physical 

and Skill Performance for Albomza Player in Taekwondo 
 

Prof. Ahmed Said Zahran  
Prof. Yasser Youssef Abdel Rauf 
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Rssaecher. Mohamed Ahmed Rashed Thomy 
 

Research Introduction: 
With the beginning of the third millennium, which was characterized by a scientific and technological 
revolution in all areas of life, which affected the sports field and left it with clear positive effects and 
made a great development in the fields of sports training science  
Taekwondo has become practiced by many people around the world because it gives them many 
physical, skill and psychological qualities and earns them personal and moral traits, and the beauty 
of this sport is evident in art and creativity through the performance of the pomza. 
Search problem: 
The researcher noted through his work as a trainer and researcher in the field of taekwondo training, 
and personal interviews with a number of trainers, the scarcity of the use of modern tools, devices 
and methods in sports training in taekwondo. 
Importance of Research : 
- Identify the effect of using plyometric training on the level of physical and skill performance of 
pomza players in taekwondo. 
Conclusions: 
A positive effect on the level of physical performance (explosive power of the legs - explosive power 
of the arms - muscular strength of the fist of the hands) among pomza players in taekwondo 
Recommendations: 
Improving the level of some variables of physical and skill level by integrating them into training 
programs for players in taekwondo. 
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