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مهارة الربلة  وأداء البدنية بعض المتغيرات تأثير تمرينات المنطقة الوسطى من الجسم على   
 المرببة للاعبى التايكوندو فى ضوء تعديلات القانون الدولى

 سيد محمد المرسى ابوزيد *
 مدرس تايكوندو قسم المنازلات والرياضات الفردية

  جامعة طنطا -بلية التربية الرياضية  - 
 ملخص البحث

 من نوع من أكثر أداء الباحث ولاحظ والهجوم الدفاع فى اللعب لأسلوب غيرت إلى أدت قانونية تعديلات التايكوندو رياضه شهدة    
 المهارة تلك لاستخدام اللاعبين بعد من ةصعوب وجد الميدانية الباحث متابعة خلال منو  معلقة وهى الأمامية بالرجل الركلات

 اثرها ينتقل متقدم تدريبى مستوى تحقق تدريبية اتجاهات عن حثللب الحاجة اتضح المرجعية للدراسات تحليلية وبنظرة بالمباريات.
 التايكوندو لاعبى لدى الوسطى المنطقة تدريبات استخدامتأثير تبحث التى الدراسات قلة وجد الباحث علم حد وفى المنافسة لمستوى
 ونسبة البعدية القياسات بين إحصائياً دالة فروق وجد هو و هال فرض  وضعو  الدراسة لإجراء الباحث دعا مما العربية بالبيئة خاصة
 التجريبى المنهج استخدم وتم التجريبية المجموعة لصالح البحث متغيرات فى والضابطة التجريبية المجموعة بين التحسن

- 67) مرحلة لاعب (66) وعددهم العمدية بالطريقة العينة اختيار وتم لهما والبعدى القبلى بالقياس وضابطة تجريبية لمجموعتين
 وكانت بالمحلة الرياضى والغزل يوليو 69 نادى من الأقل على الأزرق الحزام على والحاصلين م6065/6061 للموسم سنة (60

 و م 63/2/6061 إلى م60/6/6061من يوليو 69 بنادى والقياسات التطبيق وتم (66) والضابطة لاعب (66) التجريبية
 (٪ 1.02)بين ما البدنية للمتغيرات النسبة فكانت التجريبية المجموعة لصالح التحسن نسب فى فروق وجود الى الباحث توصل
 بين ما المهارية للمتغيرات النسبة وكانت شمال و ينيم التوازن باختبار نسبة كأعلى (٪ 95.6 و) العريض الوثب باختبار نسبة كأقل
 الباحث ويوصى شمال الحركية السرعة باختبار نسبة كأعلى (٪ 65.36و) شمال الأداء تحمل باختبار نسبة كأقل (60.61٪ )

 تدريبية دورات عمل و خاصة بصفة ركبةالم والركلة عامة بصفة التايكوندو للاعبى الوسطى المنطقة بتدريبات الاهتمام بضرورة
 أهمية لبيان للاعبين تثقيفية دورات عقدو الاتحاد قبل من عامه بصفة للركلات للجسم الوسطى المنطقة تدريبات لاستخدام للمدربين
جراء الاتحاد قبل من الجسم من الوسطى المنطقة تدريبات   .رىالأخ المختلفة السنية المراحل على أبحاث وا 

 :البحث ومشكلة المقدمة 
 الأوضاع بين السريع والانتقال الحركة بسرعة تتميز والتي الأولمبية النزال رياضات من التايكوندو رياضة
 طريقة حيث من الالكترونى التحكيم باستخدام القانون تعديلات نتيجة كبير تطور وشهدة والدفاعية الهجومية
 شكل وتغير الكاحل عظم أسفل القدم من جزء أي لاستخدام بالسماح الجسم ءأجزا واستخدام النقاط احتساب
 من اللعب لأسلوب تغير إلى أدى ذلك كل ث 60 خلال الهجمة أداء وزمن ثمانى شكل إلى مربع من الملعب
 ماميةالأ الرجل استخدام كثرة والدولية المحلية للبطولات متابعته خلال من الباحث لاحظ و والهجوم الدفاع حيث

 سواء دائرية و جانبية أداء أو وعمودية وخطافيه الدفع ) مثل معلقة وهى بها الركلات من نوع من أكثر وأداء 
 الفوز تحقيق فى فعال دور ولها واحد أنن فى ودفاع كهجوم تئدا و .....( خطافيه ركلة ثم الرأس أو الجذع فى
 أثناء نقطة من اكثر على الحصول السهل من يكون نفيذهات على القدرة يمتلك الذى واللاعب ، المباريات فى

 كثير وفى هجمه إتمام من المنافس إعاقة على تعمل دفاعية كمهارة تستخدم وكذلك المضاد أو المباشر الهجوم
 على وسقوطه هجومه أثناء المنافس توازن إخلال إلى فتؤدى دفع ركلة مكوناتها ضمن من تكون الأحيان من
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  نقطة بنصف ارإنز  على الحصول إلى ضهيعر  مما الأرض
 التايكوندو مباريات في أن ETAL SEONG-DEOK (2145) وآخرون ديوك سيونت يشير الصدد هذا فىو 
 بتقنيات الهجمات من ٪30 الأقل على ويتم ،المنافس تحركات على ردا هجومية و دفاعية مناورات إجراء يتم
 الأداء تحسين في وتساعد ،الفقري العمود وحركة الاستقرار يحسن الوسطى المنطقة عضلات تعزيز أن و القدم

 90)  التايكواندو. مباريات في والتوازن والرشاقة بسرعة الدوران على القدرة مثل البدنية اللياقة وعوامل الرياضي
: 603 ) 

 من ىالوسط المنطقة إشراك بدون حركة بأى القيام يمكن لا LOVELACE (2449) لفلاا اشار كما
 كقاعدة وظيفتها تؤدى و للجسم والسفلى العلوي الجزء بين ما تصل حيث الجسم لحركات الأساس وهى الجسم
 بشكل تلتف مختلفة عضلة 90 حوالي الوسطى المنطقة عضلات تضم و واحد كجزء أو الجسم حركات لكل

 (60) .الصدرى والقفص الفخذ مفصل بين ما الجسم حول أساسى
 لاعبي المطلوب هو ليس للقوة الأقصى الحد إن MINGMING GUO  (2143) جو نتمانجم يذكر و  

 فقدان من للحد استقراره و الجسم ثقل مركز سيطرة على القدرة هى التايكواندو لاعبي قوة إنما و التايكواندو
 المنطقة وةق لمستوى السريع التنظيم على الاعتماد يكون و والمحايدة العاملة العضلات إدارة تحت الطاقة

 مركز وان الهجوم في سرعة إلى للوصول الوضع تغير بسرعة المنافسة أثناء وتتمثل و بالمباريات الوسطى
 المحلل من عالى وثبات الداخلية الأعضاء من جيدة مقاومة ويتطلب السريع التغير هذا ينظم الذي هو الثقل

  ( 665 : 66 ) الأداء. لتعزيز الدهليزي
 قيام كيفية عن للتعبير يستخدم الوسطى المنطقة ثبات مصطلح أن CHABUT (6003) شابت يوضح و
 (63 : 3 ) عام بشكل والجسم الفقرى العمود وثبات اتزان على بالمحافظة الجذع منطقة عضلات

 وضع فى التحكم على القدرة هى الوسطى المنطقة ثبات أن ETAL  KIBLER,  (6001) أخرونو  كيبلر ويشير 
 ) الرياضية الأنشطة ممارسة أثناء الأطراف وحركة قوة فى تحكم و بنقل الجيد للأداء الحوض و الجذع وحركة
67 : 683 )  
 فددي  الدددفع قددوة فقدددان مددن تقلددل الوسددطى المنطقددة قددوة MINGMING GUO  (6609) جددو مددانجمنج ويوضددح   

 القددوة تتحقددق أن يجددب الددركلات ءأدا بدددء مرحلددة فددي اندده حيددث سددرعة أقصددى لإنتدداج وذلددك للركلددة نطدداق أقصددى
 لهدا الدديناميكي الخدط طريق عن وتنتقل العضلات هذه من القوة تأتي و للأرض الساق ترك من القصوى والسرعة

 ،أفضددل تددوازن علددى الحفدداظ و التوافددق علددى القدددرة تحقيددق الوسددطى المنطقددة عضددلات قددوةب للرياضدديين يمكددن و
 (663 :66 .)الضربة أثناء الزائدة الطاقة فقدان من والحد ، للعضلات واسترخاء

 عضدلات وبالدذات الجدذع عضدلات تددريب عندد الرئيسدية المشدكلة تكمدن ) 6337(  المقصدود عبدد ويوضدح    
 بصدورة تقويتهدا وبالتدالى للجدذع المثنيدة العضدلات وبالدذات أخدرى عضدلات علدى أكبدر حمدل إلقداء يتم أنه البطن
 وضدع وزيدادة العضلى بالتوازن الإخلال فى زيادة حدوث إلى ذلك ويؤدى لتدريبا إليها يهدف التى تلك من أكبر

 (933 :6) ، مستمرة بصفة سوءًا الفقرى والعمود الحوض
 قددرة مدن لزيدادة المفتداح هدي الوسدطى المنطقدة تددريب أن  MINGMING GUO (6609)  جدو مدانجمنج يؤكدد    
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 البدايدددة مثدددل الصدددفات وتحسدددين ،والحدددوض الفقدددري العمدددود فدددي سدددتقرارالا وتعزيدددز ،العميقدددة الصدددغيرة العضدددلات
  (.660 :66) الأداء في الصحيحة الأوضاع تضمن و الاتجاه وتغيير والتسارع

 ويرجع الدراسة قيد المهارة أداء فى قصور للباحث تلاحظ قد التايكوندو مجال في الميدانية متابعة خلال ومن    
 و البدنى الأداء تطوير فى كبير دور لها والتى للجسم الوسطى المنطقة تدريب إهمال ىإل القصور هذا الباحث
 نيتحس على الوسطى المنطقة تدريبات وتأثير لأهمية تجريبية طبيعة ذات الدراسات بعض تعرضت و المهارى
 راسةد و التنس برياضة  SAMSON (6005()68) سامسون من كل دراسات نتائج اظهرته ما وهذا ءالأدا

 TSE (تسا دراسة و القوى العاب برياضة SATO (6003()63)وساتو STANTON(6002)(99)ستانتون
 برياضة (6 ) (6609)ناجى محمدو SHARMA6066) (96) (شارما ودراسة التجديف برياضة (95()6005
 افيك ياكوب و THOMAS WN, WILLIAM LL ( 6003 ) ( 92) لل وليم و ون توماس دراسة و الطائرة الكرة

YAKUP AKIF (6062 ) (98 ) وتريزا نتاليا و  )NATALIA AND TERESA6065()69) ميندس بيكر و 
BEKIR MENDES ( 6061 ()1) جو مانجمنج دراسة و القدم كرة برياضة MINGMING GUO  (6609) 

 مثل المرجعية الأبحاث فى و الكاراتيه ضةبريا (67()6065) كامل أميمه دراسة و التايكوندو برياضة (66)
 GAMBLEجامبل و WILLARDSON (6007)(97)ويلاردسون و KIBLER(6001)(67)كيبلر من كل دراسات

 العلاج فى CISSIK( 6066)(60)كيسك كدراسة أيضا و HIBBS( 6008)(65)هيبس و (66)(6007)
 كدراسات الأداء على وتأثيرها الوسطى المنطقة بين لعلاقةا لبحث وصفية وأبحاث دراسات أو الإصابات وتأهيل
 و SHARROCK ( 6066()96) شاروكو NESSER (6003) (65)نيسر و NESSER( 6008)(62) نيسر
 بشكل الاجابى الوسطى المنطقة اتتدريب تأثير الى النتائج جميع اشارة التى و OKADA( 6066)(61)أوكادا
 باتجاهات البحث ضرورة للباحث اتضح سبق مما المهارى المستوى الى اأثره وانتقال مباشر غير أو مباشر
 تدريبات تأثير على للتعرف البحث فكرة وكانت المنافسة لمستوى أثرها ينتقل متقدم تدريبى مستوى تحقق تدريبية

 قلة الباحث علم ودحد فى و المركبة الركلة مهارة أدا و البدنية الصفات بعض على الوسطى المنطقة عضلات
 وبخاصة  خاص بوجه  التايكوندو للاعبى  الوسطى المنطقة تدريبات استخدام تأثير فى تبحث التى الدراسات

 .البحث إجراء إلى الباحث دعا الذى الأمر  العربية البيئة فى
 المتغيرات بعض على الجسم من الوسطى المنطقة تمرينات تأثير على التعرف إلى البحث يهدف :البحث أهداف
  الدولى القانون تعديلات ضوء فى التايكوندو للاعبى المركبة الركلة مهارة وأداء البدنية
 التجريبيدة لمجمدوعتينا بدين التحسدن ونسدبة البعديدة القياسدات فدى إحصدائيًا دالدة فدروق توجدد :البحـث فـرض

 التجريبية لمجموعةا ولصالح البحث قيد والمهارية البدنية المتغيرات فى والضابطة
جراءات خطة  :البحث وا 
  التكافؤ. أساس على البعدى القياسب ضابطةالو  تجريبيةال للمجموعتين التجريبى المنهج ماستخد :البحث منهت

( سددنة والمسددجلين 60- 67( لاعددب مرحلددة )66ة بالطريقددة العمديددة وعددددهم )اختيددار العينددتددم  :عينــة البحــث
م والحاصددلين علددى الحددزام الأزرق علددى الأقددل مددن نددادى 6065/6061للموسددم بالاتحدداد المصددرى للتايكوندددو 

( 66يوليو والغزل الرياضى بالمحلة تدم تقسديمهم مجمدوعتين متكافئتدان تجريبيدة و ضدابطة وعددد كلمدنهم ) 69
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( 60) الاصدددلية ( لاعدددب للدراسدددة الاسدددتطلاعية مدددن مجتمدددع البحدددث وخدددارج العيندددة البحثيدددة60لاعدددب وعددددد )
( لاعبدددين حاصدددلين علدددى الحدددزام الأصدددفر و 60اصدددلين علدددى الحدددزام الأسدددود كمجموعدددة مميدددزة و)لاعبدددين ح

 البرتقالى كمجموعة غير مميزة 
 يوليو الرياضى. 69القبلية والبعدية بنادى  والقياساتتطبيق ال المكانى: المجا 

 م. 63/2/6061م وحتى 6061/ 6/ 60تطبيق خلال الفترة الزمنية من ال المجا  الزمنى:
 :اعتدالياا توزيعاا البحث عينة أفراد توزيع

 البحث قيد والمهارية والبدنية الأساسية  والمتغيرات الالتواء ومعام  المعيارى والانحراف والوسيط الحسابى المتوسط (6)جدول 
 22 = ن والتجريبية ال ابطة البحث لمجموعتى

 الالتواء ريالانحراف المعيا الوسيط المتوسط وحد  القياا المتغيرات

سية
سا
الأ

 

 1.043 2.47 172 171.86 سم الطو 
 360. 3.7 70 69.95 كجم الوزن
 147. 912. 17 17.45 السنة السن

 310. 461. 2.1 2.2 السنة العمر التدريبى

نية
لبد
ا

 

 300.- 2.42 35 34.18 ث °45الرقود من يبات الجلوا
 247. 3.68 53.5 53.68 ث عالياا الرجلين رفع
 462.- 5.26 67 65.54 ث عالياا الصدر رفع

 0.54- 0.22 1.82 1.78 سم الوي  العريض من اليبات

 167. 3.38 35 36.18 ث يمين الاستناد على المرفق جانبا
 877. 3.88 31 32.73 ث شما 

 179. 029. 1.43 1.43 ث يمين التوازن
 063.- 040. 1.46 1.46 ث شما 

رية
مها
ال

 

 38.- 2.0 18 17.5 ث 14تكرار  يمين السرعة الحركية
 251. 1.03 13 13.27 ث 14تكرار  شما 

 القو  المميز  بالسرعة
 317. 2.08 22.5 22.04 ث 15تكرار  يمين
 957. 1.44 21 20.7 ث 15تكرار  شما 

 تحم  الأداء
 2.8- 8.09 47 44.59 ث 45تكرار  يمين
 322.- 3.27 .39 38 ث 45تكرار  شما 

 العينة. ( وهذه دلالة على اعتدالية تجانا3±ما بين) قع( معام  الالتواء ي1يت ح من جدو  )
 فى والضابطة المجموعتين التجريبية بين التكافؤ وجود من بالتأكد الباحث قام :البحث مجموعتى تكافؤ

 .ذلك وضح( ي6وجدول ) البحث قيد ضوء المتغيرات الأساسية والبدنية والمهارية
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 البدنية والمتغيرات التدريبى والعمر النمو معدلات من ك  وال ابطة فى المجموعتين التجريبية بين الإحصائية الفروق دلالة (2جدو  )
 22 = ن البحث قيد   والمهارية

الفرق بين  المجموعة ال ابطة المجموعة التجريبية وحد  القياا المتغيرات
 ع±  ا ع±  ا قيمة ت المتوسطين

سية
سا
الأ

 

 594. 636. 2.67 172.18 2.33 171.54 سم الطو 
 508. 818. 3.64 69.54 3.90 70.36 كجم الوزن
 .459 181. 1.035 17.54 809. 17.36 سنة السن

 271. 054. 420. 2.24 518. 2.19 سنة العمر التدريبى

نية
لبد
ا

 

 172. 182. 2.37 34.27 2.58 34.09 ث °45الرقود من يبات الجلوا
 057. 090. 3.82 53.63 3.71 53.72 ث عالياا الرجلين رفع
 078. 181. 5.37 65.54 5.53 65.36 ث عالياا الصدر رفع

 0.38 0.04 0.22 1.76 0.23 1.80 سم الوي  العريض من اليبات

 246. 363. 3.13 36.36 3.76 36 ث يمين الارتكاز على المرفق
 322. 545. 3.6 33 4.29 32.45 ث شما 

 419. 005. 035. 1.43 024. 1.44 ث يمين التوازن
 207. 003. 042. 1.46 039. 1.47 ث شما 

رية
مها
ال

 

 307. 272. 2.06 17.63 2.11 17.36 ث14تكرار  يمين سرعة
 482. 181. 981. 13.18 774. 13 ث14تكرار  شما 

 301. 272. 2.27 22.18 1.97 21.9 ث15تكرار  يمين قو  مميز  بالسرعة
 323. 182. 1.34 20.72 1.29 20.54 ث15تكرار  شما 

 136. 090. 1.57 47.09 1.54 47 ث45تكرار  يمين تحم 
 125. 182. 3.67 37.91 3.13 37.72 ث45تكرار  شما 

 22486=  4245قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
يبية والضابطة ات دلالة إحصائية بين القياسين القبليين للمجموعتين التجر ( عدم وجود فروق ذ6يوضح جدول )

 فى متغيرات قيد البحث مما يدل على تكافؤ مجموعتي البحث.
 وسائ  جمع البيانات: 

 البحث:الاختبارات المستخدمة فى 
  :البدنية الاختبارات .1

 رفع اختبار - ()ث البطن عضلات وثبات قوة ختبار قياسا - ()ث الجذع عضلات وثبات قوة اختبار قياس
التدوازن - ()ث المرفدق(علدى  )الارتكداز تحمدل قدوة عضدلات الجدذع المركزيدة اختبدار  - ()ث عاليًدا الصددر
  )سم(الوثب العريض من الثبات - ()ثالجانبى 

 : الاختبارات المهارية -2
وتحمدل الأداء فدي زمدن -ث( 60سرعة الأداء في زمن قدرة )  -( ث65ن قدرة )القوة المميزة بالسرعة في زم 

 (6. مرفق )    ث(  25قدرة )
-ث  سداعة إيقداف -كجدم ميزان طبى لقياس الوزن -سمجهاز رستاميتر لقياس الطول البيانات: أدوات جمع 

 تمارة تسجيل البيانات اس -أكياس لكم )ساندباج ومتات( )معلقة وحرة( للركل  -بساط تايكوندو قانونى
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 البحث تنفيذ خطوات
 :الاستطلاعية الدراسة

 صدلاحية مدن واسدتهدفت التأكددم  65/6/6061 الخمديس إلدى م 6061/  6/  9الاربعاء ميو  من الاستطلاعية العينة على أجريت 
يجاد زمن ومناسبة والأجهزة الأدوات  واسدتيعاب فهدم مدنوالتأكدد  والثبداتالصددق  البحدث قيدد للاختبارات العلمية المعاملات الاختبارات وا 
 التكرار و الزمن ومرات حيث من تنفيذ التدريبات نقاط من التحقق حلها و و التطبيق أثناء لتلافيها الصعوبات اكتشاف و المساعدة الأيدى
 .و حققت الدراسة جميع اهدافها الاستطلاعية البحث عينة على الأولى الوحدة تجربة تمت

  :قبليةال القياسات
الاختبدارات  عم وتدم تطبيدق جميد 65/6/6061 الخميس إلى م 6061/ 6/ 1 السبت من الفترة فى تينللمجموع القبلى القياس إجراء تم

 بطريقة موحدة على أفراد العينة 
  :التدريبى المحتوى تنفيذ

 تدريبية وحدات ثلاث م بواقع 6061/  2/  69 الأربعاء يوم م إلى 6/6061/  66الاثنين  يوم من بدأت ع( أسبو 8)لمدة  تطبيقال مت
 المتغير المنطقة الوسطى تدريبات بتطبيق تقوموالتى التجريبية  المجموعة أفراد على أسبوع كل من ، الأربعاء –الاثنين  –السبت  أيام فى

 التقليدية. بأداء التدريبات بطةالضا المجموعة تقوم و التدريبية بالوحدة بالجزء الخاص بالإعداد البدنى (9التجريبى مرفق )
 للاختبارات المستخدمة داخ  البحثالمعاملات العلمية 

 أولا: معام  صدق الاختبارات:
 البحث والمهارية قيدمعام  صدق الاختبارات البدنية  (3جدو  )

 وحد  القياا المتغيرات
 المجموعة المميز 

 14ن = 
 المجموعة  ير المميز 

الفرق بين  14ن = 
 سطينالمتو 

 قيمة ت
 ع±  ا ع±  ا 

نية
لبد
ا

 

 *19.01 29.1 2.78 24 3.95 53.1 ث °45الرقود من يبات الجلوا
 *7.79 18.8 6.06 27.1 4.62 45.9 ث عالياا الرجلين رفع
 8.78* 18.3 4.66 36.3 4.64 54.6 ث عالياا الصدر رفع

 *724 4274 4215 1238 4217 2248 سم اختبار الوي  العريض من اليبات

 24.89* 36 3.05 17.3 3.4 53.3 ث يمين الارتكاز على المرفق
 32.48* 33.5 2.45 16.7 2.14 50.2 ث شما 

 29.70* 1.07 059. 1.28 097. 2.35 ث يمين التوازن
 52.54* 1.13 045. 1.31 051. 2.45 ث شما 

رية
مها
ال

 
 12.14* 9.1 1.57 9.6 1.76 18.7 ث14تكرار  يمين سرعة

 *12.71 6.9 1.22 9.2 1.19 16.1 ث14تكرار  شما 

 قو  مميز  بالسرعة
 11.75* 12.2 2.42 16.1 2.21 28.3 ث15تكرار  يمين
 *9.12 8.9 2.45 15.3 1.87 24.2 ث15تكرار  شما 

 13.80* 18.3 2.79 40.5 3.11 58.8 ث45تكرار  يمين تحم 
 *36.3 24.6 1.54 30.2 1.475 54.8 ث45تكرار  شما 

 2214=  4245قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
وهددذا  ةوالغيددر مميددز المميددزة  تين( وجددد فددروق ذات دلالددة إحصددائية بددين المجمددوع9يتضددح مددن جدددول )
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 يوضح أن الاختبارات قد ميزت بين المميزين والغير مميزين وهذا يعنى صدق الاختبارات.
 ت قيد البحث: يانيا: معام  يبات الاختبارا

 البحث قيد والمهارية للاختبارات البدنية والثانى الأول التطبيقين بين الارتباط معامل (4جدو  )

 وحد  القياا المتغيرات
 القياا الأو 

 14ن = 
 القياا اليانى

 معام  اليبات 14ن = 

  ع±  ا ع±  ا

نية
لبد
ا

 

 990. 3.47 53.6 3.95 53.1 ث °45الرقود من يبات الجلوا
 968. 4.64 46.4 4.62 45.9 ث عالياا الرجلين رفع
 990. 4.67 54.9 4.64 54.6 ث عالياا الصدر رفع

 0.93 0.19 1.95 0.17 1.84 سم الوي  العريض من اليبات

 الارتكاز على المرفق
 979. 3.23 53.7 3.4 53.3 ث يمين
 902. 2.20 50.8 2.14 50.2 ث شما 

 التوازن 
 954. 101. 2.35 097. 2.35 ث يمين
 748. 041. 2.44 051. 2.45 ث شما 

رية
مها
ال

 

 942. 1.44 18.9 1.76 18.7 ث14تكرار  يمين سرعة
 915. 1.07 16.40 1.19 16.1 ث14تكرار  شما 

 961. 1.83 28.6 2.21 28.3 ث15تكرار  يمين قو  مميز  بالسرعة
 736. 2.31 24.6 1.87 24.2 ث15تكرار  شما 

 962. 3.33 59 3.11 58.8 ث45تكرار  يمين تحم 
 721. 1.39 55.2 1.47 54.8 ث45تكرار  شما 

 4262=  4245عند مستوى معنوية  ر( الجدوليةقيمة )
، وهدذا ( أن أنده لا توجدد فدروق ذات دلالدة إحصدائية بدين التطبيدق الأول والتطبيدق الثدانى2يتضح مدن جددول )

 رات.يدل على ثبات الاختبا
 العلميدة للمراجدع مرجعدى بمسدح الباحدث قدام :البحـث قيـد المنطقـة الوسـطى تـدريبات وتصـميم و ـع أسـا

 البرندامج زمن :كانت والتى التنفيذ المناسبة وفترات الحمل ومكونات التدريبات وشكل طبيعة لتحديد المتخصصة وذلك السابقة والدراسات
 وعددددقيقدة ددددددد  20: 60بدين  مدا الوحددة التدريبدة وزمن وحدة 2: 6بين  ما الأسبوعية ين دددددد الوحداتأسبوع إلى عام 66  ددددد 1 بين ما تراوح

 تكرار. 65: 6من  التكرارات وعدد مجموعة9: 6من  المجموعات
 اللاعبدين قدرات يساير أن :التالية الأسا وفق وذلك البحث قيد التدريبات وتصميم واختيار بتحديد الباحث قام 

تم التخطيط من السدهل  المناسبة ددددد للراحة لوصول اللاعبين كافية التدريبية الجرعة الراحة داخل فترة تكون أن بينهم ددددد الفردية الفروق ويراعى
 إلى الصعب.

 لتدريبا عوائق دددددد أداءبوجد  ولا هادئ وآمنيكن  مكانال حيث: من المنطقة الوسطى بتدريبات الخاصة المبادئ مراعا  
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د الاهتمدام ءوبدط ؤبهدد

د

 حددث تعدبي لكدى لا لاعدب لكدل بمناسد التكدرارات الكدم ددددددد عددد لتحقيدق السدليم وعددم الاخدلال بده الاداء يدةبكيف ددددد
 التدريب نظام من جزء تكون بيةتدريال اتوحدال دددددد الاداءم بتنظيم التنفس أثناء الاهتما دددددد  تدريب والتفكير الدقيق لكل التخيل المثبتة دددددد للعضلات

 .التدريبية بالوحدة بالجزء الخاص بالإعداد البدنى وتنفيذ ، العام
( وتنقسدم 9تدريبيدة مرفدق ) وحددة 62 عددد علدى موزعدة المنطقة الوسطى تدريبات على أشتمل التدريبى المحتوى :تصميم التدريبات

 ( باسدتخدام وزن الجسدم. المسدتوى المبتددئ للسديطرة علدى المنطقدة الوسدطىمتقددم –متوسدط  –التددريبات إلدى ثدلاث مسدتويات )مبتددئ 
مسدتوى متقددم لتعزيدز   -أسدابيع 9)الأساسدية( لمددة المستوى المتوسدط لتطدوير عضدلات المنطقدة الوسدطى -أسابيع 9)الأساسية( لمدة 

ثلاث وحدات تدريبية في الأسبوع ددد تستمر وحدة   سابيع بواقعمدة التطبيق ثمانية أأسابيع دددددد  6)الأساسية( لمدة  عضلات المنطقة الوسطى
دقيقة و الجزء المخصدص للتمريندات مدن  65: 60تمارين الإحماء تستمر من  ،في بداية وحدات التدريبدقيقة دددددد  30: 10التدريب من 

التكرار بالنسبة للعضلات الثابتة الانقباض  -دقائق 5ت تهدئة لمدة تمرينا ،وفي نهاية الوحدة التدريبية ق من الإعداد البدنى ددددد 95إلى  90
الأحمدال ثانيدة ددددددد  25: 90فتدرات الراحدة تسدتمر حدوالي  60: 65والتكرار للعضدلات الانقبداض المتحركدة تتدراوح مدن  66: 8تتراوح من 

 أقصى  -عالى  –متوسط  التدريبية المستخدمة
دريبيةلوحدات التل الزمنى التوزيع   

 الخصائص العامة للبرنامت التدريبى المقترح المتغيرات العامة للبرنامت التدريبى
 أسابيع 8 عدد أسابيع التنفيذ للأحما  التدريبية
 وحد  24 عدد وحدات التدري  الكلية بالبرنامت
 وحدات 3 عدد الوحدات التدريبية المنفذ  بالأسبوع

 الأربعاء –لاينين ا –السبت  أيام التدري  الأسبوعية
 ق     35 – 34 مد  تطبيق التدريبات بالوحد 

تطبيق التدريبات بالبرنامت زمن  ق 454 – 315 

 (2محتويات الأسابيع التدريبية خلا  البرنامت التدريبع. مرفق ) 
 :البحث فى المستخدمة الإحصائية المعالجات 
ائية وفددق نتددائج القياسددات باسددتخدام برنددامج تحقيقدداً لأهددداف البحددث وفروضدده تمددت المعالجددات الإحصدد  

 SPSSالحزمة الإحصائية للبحوث التربوية 
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 :ومناقشتها النتائت عرض
فى المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث ن  وال ابطة التجريبية للمجموعتينالبعدى  دلالة الفروق بين متوسطات القياا (6)جدو  

=22 

وحد   المتغيرات
 القياا

المجموعة  ة التجريبيةالمجموع
 ال ابطة

الفرق بين 
 المتوسطات

 قيمة 
 ت

نسبة 
 ٪التحسن 

    ع± ا ع± ا

نية
لبد
ا

 

 من يبات الجلوا
 63.3 *7.29 8.63 2.733 34.54 2.82 43.18 ث °45الرقود

 66.66 *4.173 7.63 4.02 54.81 4.546 62.454 ث عالياا الرجلين رفع

 15.59 7.014* 12.72 4.21 67 4.291 79.72 ث عالياا الصدر رفع

الوي  العريض من 
 1.02 *6.55 0.67 0.66 6.80 0.63 6.37 سم اليبات

الاستناد على 
 المرفق جانبا

 63.91 *5 8.9 3.20 36.9 4.95 45.8 ث يمين
 68.65 5.24* 7.45 3.61 33.36 3.02 81 .40 ث شما 

 95.6 21.9* 771. 052. 1.42 103. 2.19 ث يمين التوازن
 95.65 22.6* 798. 042. 1.47 109. 2.27 ث شما 

رية
مها
ال

 

السرعة 
 الحركية

 14تكرار  يمين
 66.19 3.78* 2.63 1.94 18.18 1.25 20.81 ث

 14تكرار  شما 
 65.36 *3.33 2.72 1.56 14.36 2.21 17.09 ث

القو  المميز  
 بالسرعة

 15تكرار  يمين
 69.93 *4.57 3.63 2.01 23.45 1.7 27.09 ث

 15تكرار  شما 
 65.66 4.96 3.8 1.48 21.27 2.07 25.09 ث

 تحم  الأداء
 45تكرار  يمين

 60.61 7.255 5.45 1.77 48.18 1.74 53.63 ث

 45تكرار  شما 
 60.68 3.84 4.45 2.75 38.81 2.68 43.27 ث

 22486=  4245قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية 
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( أن هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس البعدي للمجموعة 6( والشكل رقم )6يتضح من جدول )

التجريبية والمجموعة الضابطة لصالح المجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية و الركلة المركبة حيث 
كأقل قيمة دلالة إحصائية في اختبار )الوثب العريض من الثبات( ( 6.88تراوحت قيمة )ت( ما بين )

كما تراوحت نسبة التحسن ما بين  ،( كأعلى قيمة دلالة إحصائية في اختبار )التوازن شمال(22.6و)
( كأعلى نسبة تحسن في ٪ 95.6و )( كأقل نسبة تحسن في اختبار )تحمل الأداء يمين( ٪ 60.61)

إلى  الضابطة المجموعة عن التجريبية للمجموعة التحسن نسب ارتفاع الباحث ويرجعاختبار)التوازن يمين(.
 تصميمها عند الباحث راعى قد والتى ،المنطقة الوسطى لتنمية موجههال تدريباتلالمنتظم ل التدريب تأثير

 -أولى ( التجريبية المجموعة لأفراد الفردية الفروق تناسب التدريبات لمستويات تعدد يكون هناك أن واختيارها
 الأداء نحو والدافعية والتشويق التنوع بصفة واتسمت الأداء الفردى على ركزت و التى متقدم(  - متوسط 

 البدنية الاختبارات نتائج على الإيجابى التأثير إلى ذلك أدى وقد ، البدنى والمهارى الأداء على أثر مما
 المجموعة التحسن لصالح نسب و البعدية القياسات وسطاتمت فى الفروق كانت حيث البحث والمهارية قيد

 إلى يؤدى المنطقة لهذه الجيد التدريب أن من Chabut  (6003)شابت ذكرته ما مع ذلك ويتفق .التجريبية
 وعضلات اتزان وجسم أكثر وفعالية قوة أكثر حركات وتنفيذ معًا بالعمل بها الموجودة العضلات كل قيام

 قيد المهارية الاختبارات نتائج لتحسن ( بالنسبة3)  .الأطراف فى الجيد التحكم مع دودةمش وخارجية داخلية
 خلال من إلا يتحقق لن المهارات فى الإتقان أن حيث إلى البرنامج المطبق ذلك يعزو الباحث فإن البحث
 نسبة التحسن ارتفاع أن كما البدنية القدرات بتحسن يتحسن المهارى الأداء فمستوى ، القدرات البدنية تنمية
 تنفذها لم والتى المنطقة الوسطى تدريبات لتطبيق  نظرًا والمهارى البدنى المستوى فى المجموعة التجريبية فى

 بالتقنين وليس حر بشكل البطن عضلات تقوية من وعمل تكرارات بأداء قامت والتى الضابطة المجموعة
 جاءت قد التحسن نسب فى فالفروق البحث متغيرات جميع فى يةالإيجاب لإحداث التغيرات والمناسب الكافى

 ( أن تدريب المنطقة الوسطى 6069)  Mingming Guoويشير مانجمنج جو التجريبية لصالح المجموعة
إنه يمكن  ،ثلاثة نفاط. أولا إنه يمكن تحسين القدرة على التحكم في مركز ثقل الجسم ثانياتظهر في  له أهمية
 مع البحث هذا نتائج ( تتفق660:66)يمكن أن تقلل من احتمال الإصابة.  ،المهارات. ثالثاكفاءة تحسين 
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(، كيميتاك 6005( )66) Fredericson and Mooreفريديرسكون ومور  إليها توصل التى النتائج
Basset and Leach (6066 )( ، باسط و ليت  6003 ( )68)  Kimitake and Moniqueومونيك  

( ) Casey et al  (6066( ، كاسي وآخرون 6066 ( )62) .Hessari et al(، هيسارى وآخرون.  5)
( ، جيم  6069 ( )9)   Afyon and Boyaciافيون و بوياسى   ، ( 6( ) 6069)محمد ناجى( ، 7

( ، ميشيل 6069 ( )91) Weston et al(  ،  ويستون آخرون 6069 ( )61) Jim et alوآخرون 
)    Mingming Guo(  ، مانجمنج جو   6069( )66) Michelle and Jonathanجوناثان  و 

et a  Akhtar Pooja   (6065)  (2 )(  اختار بوجا  وأخرون 6062 ( )63)  Li(، لي 66) ( 6609
()  Natalia and Teresa (6065   نتليا وتريزا OMAIMA KAMAL(6065( )67 ، )   أمنية كمال، 
Hamdy Nour El-Din and MohamedRezk(6065)  (69 ،) ( ، حمدى نورالدين و محمد رزق69

 على وجودCengiz Taski  (6061  ( )8) ( ، كنجزتاسكى 6061 ( )1) BekirMendesبيكر ميندس
 والنتائج الخاصة  منطقة الوسطىال وثبات بقوة الخاصة البدنية الاختبارات نتائج بين ارتباطيه علاقة

 هذا أكان سواء الجسم من المنطقة هذه لتدريب الفاعل التأثير على نتائجها المهارية وأجمعت الأداء باختبارات
 .المهارى المستوى على التدريب أثر لانتقال مباشر غير أو مباشر التأثير بشكل

 البعديدة القياسدات بدين إحصدائيًا دالدة فدروق دوبهدذا يتحقدق صدحة فدرض البحدث كليدا والدذى يدنص علدى: توجد
المجموعة  ولصالح البحث قيد والمهارية البدنية المتغيرات فى والضابطة التحسن للمجموعتين التجريبية ونسبة

  .التجريبية
 :الاستنتاجات
 إطدار المعالجدات وفدى العيندة وطبيعدة وفروضده هدفده ضدوء وفدى وأهميتده البحدث مشدكلة حددود فدى
 :ا تية الاستنتاجات إلى الباحث توصل النتائج ومناقشة وتفسير ةالإحصائي

 والمهارية البدنية فى المتغيرات والضابطة التجريبية المجموعة بين المئوية التحسن نسب فى فروق هناك  
 للمتغيرات البدنية:  التحسن نسبة فكانت التجريبية المجموعة البحث لصالح قيد

 - % 65.53 عاليًا الصدر رفع - %66.66عاليًا  الرجلين رفع - %63.3 °25دالرقو  من ثبات الجلوس
المرفق الاستناد على -%63.91المرفق جانبا يمين الاستناد على  -%1.02الوثب العريض من الثبات 

 %95.65 التوازن شمال- %95.6التوازن يمين  -%68.65جانبا شمال 
 المهارية:  للمتغيرات التحسن نسبة كما كانت

يمين  بالسرعةالقوة المميزة -% 65.36السرعة الحركية شمال  -%66.19يمين  السرعة الحركية
تحمل الأداء   شمال  -%60.61تحمل الأداء يمين  -%65.66 بالسرعة شمالالقوة المميزة -69.93%
60.68% 
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 :التوصيات
 لما خاصة بصفة عامة والركلة المركبة بصفة المنطقة الوسطى فى التايكوندو بتدريبات امالاهتم ضرورة- 6
 .والمهارية البدنية النواحى على تأثير من لها
عمدل دورات تدريبيدة للمددربين علدى اسدتخدام المنطقدة الوسدطى للجسدم للدركلات بصدفة عامده مدن  ضدرورة- 6

 قبل الاتحاد. 
 ن لبيان أهمية تدريبات المنطقة الوسطى من الجسم من قبل الاتحاد.عقد دورات تثقيفية للاعبي 9
 .إجراء أبحاث على المراحل السنية المختلفة الأخرى- 2

 المراجع
 مركز :القاهرة ،وفسيولوجيا القوة  تدريب الرياضى التدريب نظريات.  (6337)المقصود السيد عبد  .6

 للنشر  الكتاب
 على الجذع لعضلات المستويات( تدريبى)متعدد برنامج تأثير( . 6069) د عبد المحسن ناجىمحم  .6

الطائرة  الكرة الساحق فى والضرب الصد حائط مهارتى وأداء البدنية بعض المتغيرات
ttps://www.researchgate.net/publication/254560855 
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