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تأثير بعض التدريبات المقترحة لتطوير الرشاقة الخاصة والتوازن بتحركات 
 لاعبي التايكوندوالقدمين على فعالية أداء الركلة الخلفية الدائرية لدى 
 *فاطمة صلاح جمعة أحمد1

 المقدمة:
العممي فى شتى المجالات حيث أنه مف أهـ الأسس التى  شهد العصر الحديث الكثير مف التطور 

مػػد يميهػػا المجتمعػػات المتقدمػػع و ػػد انعكػػس هػػػحا يمػػى مجػػالات الحيػػاة يامػػع ويمػػى المجػػاؿ الريا ػػػي تعت
خاصػػػع ممػػػا أدز إلػػػى نيػػػادة التنػػػافس لتحقيػػػؽ السػػػ ؽ فػػػى المجػػػاؿ الريا ػػػي  ولحػػػؿ العديػػػد مػػػف المشػػػك ت 

يب يميهػػا المختمفػػع. ممػػا دفػػل الػػدوؿ المتقدمػػع إلػػى نشػػر الػػويي  رهميػػع الريا ػػع و ػػرورة ممارسػػتها والتػػدر 
يمػى  الإنجػاناتل شتراؾ فى المنافسات العالميػع والأوليم يػع وانعكاسػات حلػؾ يمػى مسػتوز الأداي وتحقيػؽ 

 جميل المستويات.
ويعت ػػػػر التػػػػدريب الريا ػػػػي يمميػػػػع تر ويػػػػع هادفػػػػع حو تخطػػػػيط يممػػػػي لإيػػػػداد ال ي ػػػػيف  مختمػػػػؼ  

تعػػرض خ لهػػا ال يػػب لمػػؤثرات إراديػػع مسػػتوياتهـ لموصػػوؿ إلػػى أف ػػؿ المسػػتويات العاليػػع  فهػػو يمميػػع ي
هادفع ينتج ينها يمميع الت ػادؿ  ػيف الإخػ ؿ  الوظػالؼ الحيويػع ل يػب واسػتعادة  ػدرتها  ومػل تكػرار هػح  

 المورفولوجي. -النفسي –المؤثرات والنيادة المتدرجع المنظمع لها يحدث التكيؼ  مفهومه الشامؿ الوظيفي 
(22: 22) 

وندو مف ريا ات الدفاع يف الػنفس والتػى أدرجػت  ػمف الألعػاب الأوليم يػع وتعت ر ريا ع التايك 
ـ  وهػػح  الريا ػػع لهػػا طا عهػػا الخػػاص ر ػػـ تشػػا هها فػػى 2222الرسػػميع مػػف دورة سػػيدني الأوليم يػػع لسػػنع 

الكنػػل فػػو( فػػى اسػػتخداـ الأيػػد  فػػى الصػػد  – عػػض الحركػػات مػػل ريا ػػات الػػدفاع يػػف الػػنفس )الكاراتيػػه 
الػػػرجميف ولعػػػؿ اسػػػتخداـ حركػػػات الػػػرجميف فػػػى التايكونػػػدو أكثػػػر فعاليػػػع مػػػف الريا ػػػات  وال ػػػرب وحركػػػات

الأخػػرز حيػػث يرخػػح الأداي أشػػكاؿ مختمفػػع وتقنيػػات مػػؤثرة فمنهػػا ركػػ ت أماميػػع تػػؤدز مػػف المواجهػػع وتوجػػه 
ى لم طف والوجه ورك ت تؤدز مف الدوراف وتوجه أي اً إلى ال طف والوجه ورك ت يموديػع توجػه مػف أيمػ

 لأسفؿ.
وريا ػػػع التايكونػػػدو مػػػف الريا ػػػات التػػػى تتميػػػن  ػػػالتلير المسػػػتمر السػػػريل والمفػػػاج  ل تجاهػػػات  

المختمفػػع فػػى موا ػػؼ المعػػب التػػى تظهػػر مػػف خػػ ؿ الظػػروؼ المفاجلػػع ممػػا يتطمػػب أف يكػػوف ال يػػب يمػػى 
دفاييػػع والهجوميػػع درجػػع ياليػػع مػػف امػػت ؾ القػػدرات ال دنيػػع الخاصػػع وحلػػؾ مػػف خػػ ؿ اسػػتخداـ الأسػػاليب ال

 (3 :24)  الإ افع إلى تحركات القدميف وأو اع الاتناف.
                                                 

 جامعة الزقازيق. –كمية التربية الرياضية بنات  –مدرس بقسم المنازلات والرياضات المائية  1*
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أف الرشػػا ع تعت ػػر مػػف أهػػـ  م(0222"عبددد العزيددز النمددر وناريمددان ال طيدد "   ويشػػير كػػً  مػػف 
الصػػفات ال دنيػػع لبلعػػاب التػػى تتميػػن  الإيقػػاع السػػريل المتواصػػؿ والمنػػاورات الهجوميػػع والدفاييػػع المسػػتمرة 

 تطمػب مػف الفػرد القػدرة يمػى تلييػر أو ػايه  سػهولع واتػناف سػواي كػاف يمػى الأرض أو فػى الهػواي.والتى ت
(27: 222) 

تعت ػػػػر إحػػػػدز المكونػػػػات الأساسػػػػيع فػػػػى ممارسػػػػع معظػػػػـ الأنشػػػػطع الريا ػػػػيع حيػػػػث أخػػػػح اهتمػػػػاـ  
لرشػا ع مػف المتخصصيف وال احثيف فػى مجػاؿ التر يػع ال دنيػع والريا ػيع يتنايػد حػوؿ طػرؽ وأسػاليب تنميػع ا

 يف الصفات ال دنيع الأخرز مف منطمؽ كونها  درة حركيع هامع مرك ع مف يدة يناصر ولها ارت ػاط ك يػر 
  كثير مف الأنشطع والمهارات الريا يع.

"محمددد حسددن عددلاوي ومحمددد نصددر الدددين نقػػً  يػػف  (م0215"أحمددد زاددران ون ددرون"   ويػػحكر 
الرشا ع يع ر يف  درة الفرد يمػى الأداي الحركػي الػحز  " إلى أف مفهوـHirtzيف "هرتن  م1991رضوان 

يتميػن  ػػالتوافؽ والقػػدرة يمػػى سػريع  تعػػديؿ الأداي الحركػػي  صػػورة تتناسػب مػػل متطم ػػات الموا ػػؼ المتليػػرة  
 حيث أنها مرت طع  مكونات  دنيع أخرز مثؿ التوانف والد ع والتوافؽ وسريع رد الفعؿ.

(5: 29) 
أف الرشػػا ع  م(1999م(، " عصددام عبددد ال ددالق"  0215حسددن"   "زكددم محمدددويشػػر كػػً  مػػف  

نهػػا  ػػدرة حركيػػع والتػػى تػػرت ط  تعت ػػر إحػػدز القػػدرات الحركيػػع والتػػى تػػرت ط  جميػػل مكونػػات الأداي ال ػػدني وال
   كثير مف القدرات الأخرز مثؿ التوانف والقوة والسريع و يرها وتطوير كً  منها يرت ط  الأخرز.

(22: 328)  (28 :35) 
أف الرشا ع مف الصفات ال دنيػع التػى يوجػد اخػت ؼ حػوؿ  م(0212"مفتم إبراايم حماد"   ويشير 

معناها ومفهومها ويعن  حلؾ لارت اطها الوثيؽ  الصفات ال دنيع الأخرز والجوانب المهاريع فالرشػا ع تتميػن 
تػوانف( وكػؿ هػح  الصػفات  الطا ل المركب الحز يت مف يدة صػفات  دنيػع أخػرز مثػؿ )السػريع والقػدرة وال

مجتمعػػع فػػى تػػداخؿ منسػػجـ تجعػػؿ ال يػػب  ػػادراً يمػػى اتخػػاح الأو ػػاع المختمفمػػع منػػه حتػػى يتحقػػؽ الأداي 
 (224 :32) الجيد المطموب.

(، م0212مفتددم إبددراايم حمدداد"  "و ،م(1991"عصددام حممددم ومحمددد بريقدد "  يػػحكر كػػً  مػػف  
أف الرشػا ع تػرت ط  م(1995 " الادايلم أحمدد"  م(0211و"أحمد فدااد الادايلم ويوسدب عبدد الرسدول"  

 كافػػع المهػػارات الحركيػػع والعديػػد مػػف العناصػػر ال دنيػػع فػػى كثيػػر مػػف الريا ػػات. و تعت ػػر الرشػػا ع مػػف أهػػـ 
متطم ػػػات التخصصػػػات الريا ػػػػيع التػػػى يحتػػػػاج تنفيػػػحها إلػػػػى تلييػػػر اتجاهػػػػات وسػػػريات ودمػػػػج يػػػدد مػػػػف 
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دو والكاراتيػػػع والم كمػػػع والريا ػػػات ات الفرديػػػع مثػػػؿ التايكونػػػالمهػػػارات فػػػى إطػػػار واحػػػد كمػػػا فػػػي الريا ػػػ
 الجماييع ككرة القدـ وكرة السمع والهوكي  شكؿ ياـ.
(22: 224(  )32: 222  23(  )6: 325)  (2 :75) 

يمػػػػى أهميػػػػع ينصػػػػر الرشػػػػا ع لػػػػدز ممارسػػػػي  م(Yong Kim"  1995"يددددونم كدددديم  ويشػػػػير 
يػب يمػى الأداي الحركػي الػحز يتميػن  ػالتوافؽ والقػدرة يمػى سػريع التايكوندو  حيث أف الرشػا ع تسػايد ال 

تعديؿ الأداي  صورة تتناسب مل متطم ات الموا ؼ المتليرة  وخاصػع ينػد أداي المهػارات الصػع ع والمرك ػع 
التى تعتمد يمى الػدورانات والقفػن وتػرؾ الأرض مثػؿ أداي مهػارة الركمػع الخمفيػع الدالريػع )تفريجػي(  والركمػع 

(   مهػػارة تػػي تشػػاجي )الركمػػع الخمفيػػع    362ماميػػع الدالريػػع مػػل المػػؼ حػػوؿ محػػور الجسػػـ دورة كاممػػع )الأ
المستقيمع(  حيث أف تمؾ المهارات صع ع تتطمب درجع ياليع مف الرشا ع حتى يمكف إتقاف أدالها كمػا أف 

 ها وهي تحتػاج إلػى الرشػا ع  الركمع الخمفيع الدالريع تستخدـ أي اً فى الهجوـ الم اد ويتـ احتساب النقاط
لأنها تعتمد يمى تليير الاتجا  وتحتاج إلػى التػوانف لأف الػدوراف يكػوف حػوؿ المحػور الطػولي مػل الارتكػان 

 (227 :34) يمى إحدز القدميف وأداي الركمع وتتمين  سريع الأداي ويدـ الصد لها )ركمع خاطفع(.
 ليب تنميع الرشا ع كالآتى: عرض أسا (م1991" مفتم إبراايم حماد"  و د  اـ 
نيادة الرصيد الحركي تحت ظروؼ تعدد الأداي وتنويه )إكساب ال يب لعدد متنايد مف المهػارات  -2

 يرايى التدرج فى التركين يمى مكونات الرشا ع(. –الحركيع 
ي التليير المتعدد )فى سريع وتو يت أداي الحركع ومواصفات الأداي والظروؼ ال يليػع التدري يػع و ػد -2

 الأداي ونهايته(.

 .تقصير نمف الأداي )نيادة سريع الأداي مل المحافظع يمى الد ع والانسيا يع والتو يت الصحيح( -3
  التنميع المنفردة لمكونات الحركع )تحسيف كفاية رد الفعؿ الحركي والتوجيه والتوافؽ الحركي(. -4

(32: 225  226) 
 & Folkov" فولكػوؼ وميخػايتموؼ يػف  م(1911" محمدد طمعدت وعبدد الدرحمن سديب"   يػرز 

Mehealof شػيمكوؼ وشػػيرايؼ  Shemekov & cherife 95-92" أف اسػػتخداـ شػدة تتػػراوح  ػػيف %
 (24: 27) .مف أ صى شدة تعد مناس ع لتطوير الرشا ع

% مػف الشػدة القصػوز تعػد 222-92أف اسػتخداـ شػدة مػا  ػيف  م(1991"مفتم إبدراايم"   ويشير 
 (262 :28) .مناس ع لتطوير الرشا ع

أنه لتطوير الرشا ع يجب استخداـ أر ل مجمويات والتى تعد مناسػ ع  م(1991"عمم البيك"  يرز  
 (63 :22) وكافيع لتطوير الرشا ع.
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مجمويػػػات تعػػػد مناسػػػ ع لتطػػػوير  4-3مػػػف  أف اسػػػتخداـ م(0221" مفتدددم إبدددراايم"   كمػػػا يػػػرز 
 (226 :32) الرشا ع.
( أو 2-2أف نس ع الشدة والراحع  ػد تكػوف مػا  ػيف ) م(1991"  "طمحة حسام الدينيتفؽ كً  مف  

أف اسػتخداـ الراحػع  م(،0222الاربينم محمدود"  "م(، 1991  "إيها  أبو الورد" ( ويتفؽ كً  مف2-2)
( مل الأداي 2-2ث تعد كافيع لتطوير الرشا ع   ينما يرز أف الراحع يجب أف تكوف  نس ع )45-32ما يف 

( د ػالؽ  عػد أداي كػؿ مجمويػع ينػد 5ع يمى أف تعطػي فتػرة راحػع  ينيػع  ػد  تصػؿ إلػى )يند تطوير الرشا 
 (288 :7)  (65: 9) ( 67 :24) تطوير الرشا ع.

تكػػػرار مناسػػػ اً لتطػػػوير  22-7أف يػػػدد  م(1915"كمدددال عبدددد الحميدددد، صدددبحم حسدددانين"  يػػػرز  
( تكػػرارات يكػػػوف 22-3مػػػف ) أف يػػػدد التكػػراراتم(، 1991"صدددبحم حسدددونة"  الرشػػا ع  ويتفػػؽ كػػػً  مػػف 
 (32: 23) ( 274 :23) مناس اً لتطوير الرشا ع.

% مف أ صػى شػدة تعػد مناسػ ع  22-82أف استخداـ الشدة  يف  الباحثةومف خ ؿ ما س ؽ ترز  
لتطوير الرشا ع حيث تستخدـ الشدة الأ ؿ لحفظ وتنميػع الحركػع  الخاصػع  الرشػا ع التػى تسػتخدـ لمسػافات 

ع ك يرة.  وتستخدـ الشدة الأيمى فى تنميع الرشا ع والتوانف الخاصع  المهارات التى تسػتخدـ طويمع أو أنمن
 فى مسافات  صيرة وأنمنع  صيرة.

% 92-82 يف تدري ات الرشا ع وتتػراوح شػدتها  ػيف  2-2أنه تتراوح الراحع  يف  الباحثةكما ترز  
د يقع فى التدري ات التػى تتػراوح شػدتها  3:  2مف أ صى شدة أو تتراوح الراحع  يف المجمويات تصؿ إلى 

 .% مف أ صى مقدرة ل يب222إلى 
 Donaldدوندا " م( و0225م(، "عصدام عبدد ال دالق"  1991"حسدن عدلاوي"  يتفؽ كػً  مػف  

ldchu  "1999 )أف طريقع التدريب الفتر  تعت ر مناس ع لتطوير القػدرات ال دنيػع وخاصػع التػى يتطمػب م
القػػدرة( وأف هػػح  الطريقػػع تعتمػػد  –التػػوانف  –الرشػػا ع  –هػػوالي مثػػؿ )القػػوة المميػػنة  السػػريع أدالهػػا يمػػً  لا 

 (32 :32(  )252 :29(  )72 :26) يمى الت ادؿ السميـ  يف الحمؿ والراحع.
يهدددا  البدددديوي"  "ويشػػػير كػػػؿ مػػػف   أف الرشػػػا ع والتػػػوانف و يرهػػػا مػػػف م( 0221محمدددد بريقددد  واا

تليرات هامع فى معظـ الأنشطع ال دنيع العنيفع والتنافسيع. والتوانف هو القدرة يمى المتليرات ال دنيع كمها م
الاحتفػاظ  الحركػػع تحػت السػػيطرة يمػى مػػدار التنفيػح الكامػػؿ لمحركػات المختمفػػع  فػالمفهوـ العػػاـ لمتػوانف هػػو 

و القػػدرة يمػػى القػػدرة يمػػى الاحتفػػاظ  ث ػػات الجسػػـ دوف سػػقوط ويطمػػؽ يميػػه التػػوانف الثا ػػت الاسػػتاتيكي  أ
الاحتفػاظ  ػالتوانف أثنػػاي أداي حركػي ويطمػػؽ يميػه التػوانف الحركػػي أو الػديناميكي. كمػػا أف الرشػا ع والتػػوانف 
يعتمداف  درجع ك يرة يمى التوافؽ الع مي ونمف رد الفعؿ. كما يمكف تحسيف الرشا ع والتػوانف يػف طريػؽ 

تيكي الاحتفاظ  التوانف أثناي  قاي الجسـ ثا تاً فى مكانه نيادة المرونع والقوة الع ميع. ونعني  الث ات الاستا
لفترة نمنيع محددة. ونعني  الث ات الديناميكي الاحتفاظ  التوانف أثناي التليير الدالـ لمو ػل ومعظػـ أنشػطع 
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الريا ػػػع )المصػػػاريع  التايكونػػػدو  الكاراتيػػػه  الجػػػودو  كػػػرة القػػػدـ..( تحتػػػاج مػػػف ال يػػػب تحقيػػػؽ التػػػوانف 
 (84 :25) تيكي والديناميكي.الاستا

أف التوانف  مفهوـ م سط يعني مقدرة الفرد يمػى احتفػاظ  (م0215"أحمد زاران ون رون"   ويشير 
جسػػمه فػػى و ػػل معػػيف سػػواي أثنػػاي الث ػػات أو الحركػػع. كمػػا أف المسػػتوز المتػػوافر مػػف التػػوانف يتػػيح لمفػػرد 

تقاف النواحي الفنيع المعقدة لأنواع ا لتمرينات الريا يع وترديتها  سهولع ويسػر ويمػى أيمػى إمكانيع سريع وال
 مستوز ممكف مف الأداي الفني.

ويعت ر التوانف مف العناصر ال دنيع الأساسيع وخاصع فى الريا ات التنافسػيع النناليػع كالتايكونػدو  
الع ػمي والمصاريع  ويعتمد  درجع ك يرة فػى  عػض الأحيػاف يمػى القػوة الع ػميع وكػحلؾ الرشػا ع والتوافػؽ 

العص ي مف العوامؿ المسايدة لمحفاظ يمى التوانف كما أف التوانف أحد القدرات الحركيع ال روريع ل يب 
التايكوندو مف أجؿ إنجان الأداي الحركي الصػحيح  ففػي حالػع محافظػع ال يػب يمػى الاتػناف تكػوف الركمػع 

تػوانف ال يػب ويكػوف مػف السػهؿ سػقوطه  قػؿ فايميػع الركمػع فػى حالػع يػدـتالصػادرة منػه أكثػر تػرثيراً  ينمػا 
 (33-32 :5) يمى الأرض.

ومػػػػف خػػػػ ؿ حلػػػػؾ تػػػػرز ال احثػػػػع أف التػػػػوانف أحػػػػد القػػػػدرات ال دنيػػػػع الهامػػػػع والأساسػػػػيع خاصػػػػع فػػػػى  
الريا ات التنافسيع النناليع كالتايكوندو والمصاريع والكاراتيه ولعنصر التوانف أهميع ك يرة سواي كاف توانف 

حيث أف معظـ مهارات أو ركػ ت التايكونػدو تػؤدز مػل ث ػات  ػدـ الارتكػان يمػى الأرض ثا ت أو حركي  
ممػػا يتطمػػب ث ػػات و تػػي يمػػى  ػػدـ الارتكػػان أثنػػاي أداي الػػرك ت المختمفػػع الأماميػػع والخمفيػػع والتػػوانف يعتمػػد 

  درجع ك يرة يمى القوة الع ميع والرشا ع والتوافؽ.
لنشػاط الريا ػػي لكػي يحقػؽ الهػػدؼ مػف ممارسػته لا ػػد وأف أف ا م(1995أحمدد إبددراايم"  " ويشػير 

يت ح لكؿ ممارسيه الهيكؿ ال نػالي لػه  فالريا ػات النناليػع الفرديػع مثػؿ )الكاراتيػه والتايكونػدو( يتكػوف مػف 
موا ػػؼ متليػػػرة كثيػػػرة تتطمػػػب  ػػػدرات خاصػػػع مػػػف ممارسػػيها حيػػػث أف الهيكػػػؿ ال نػػػالي يتمثػػػؿ فػػػى الأسػػػاليب 

وكػػػحلؾ أو ػػػاع الاتػػػناف والتحركػػػات ل يػػػب والتػػػى تسػػػايد  يمػػػى اسػػػتخداـ الأسػػػاليب  الهجوميػػػع والدفاييػػػع 
المختمفػػع حيػػث أف الهيكػػؿ ال نػػالي يرتكػػن يمػػى  ايػػدة أساسػػيع وهػػي فمسػػفع الػػدفاع يػػف الػػنفس لػػحا نجػػد أف 

 (23  22 :8) تحركات القدميف تعت ر حات أهميع فى ريا ع التايكوندو.
ى أف يمميػع إتقػاف لايػب التايكونػدو لمهػارات تحركػات القػدميف إلػ (م0221أحمد زاران"  " ويشير 

مػف الأسػس الهامػع فػى تعمػيـ تمػؾ الريا ػع  حيػػث  -((Ap – Dwi – Yop)فػى الاتجاهػات المختمفػع 
  يتو ؼ المعب  صورة ك يرة يمى  درة ال يب يمى المراو ع والخداع والتهويش والتعنين.

(4: 36  52) 
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أف إجادة ال يب لتحركات القدميف تمكنه مػف  م(0221"  مر لبي وع "اريب العوضم كما يرز 
 ال  ط لممسافات المناس ع خ ؿ النناؿ وأي اً يمى إمكانيع إيجػاد مجػالات ونوايػا متعػددة لتمػؾ المسػافات.

(22: 92) 
 ماكمة البحث:

مارسػيها إلػى يعت ر الكروجي أحد التقسيمات الفنيع الأساسيع لريا ع التايكوندو والتى تحتاج مػف م 
امت ؾ العديد مف القدرات ال دنيع والمهاريع والخططيع والعقميع  كما يتطمػب مػف لايػب الكروجػي أف يكػوف 
متقف لجميل المهارات الحركيع ما  يف مهػارات هجوميػع )فرديػع ومرك ػع( ومهػارات دفاييػع تػؤدز مػف خػ ؿ 

 (92 :22) تحرؾ ال يب فى اتجاهات مختمفع.
ومتا عتهػػا ل ي ػػيف  نػػاد  ديػػرب نجػػـ أثنػػاي  لريا ػػع التايكونػػدو تدريسػػهاخػػ ؿ  مػػف الباحثددةوتػػرز  

تػدري هـ أنهػا مػػف الريا ػات التػى تتطمػػب مػف ال يػب القػػدرة يمػى تلييػر الاتجاهػػات وأو ػاع الجسػـ أثنػػاي 
النناؿ  سريع وحلؾ فى  وي تحركات  وتصرفات الخصـ ويت عه رد فعؿ حركي مف ال يب  كما أنه يند 

الرك ت نجد أنه يرتكن يمى  دـ واحدة ويحاوؿ إخراج أ صى  وة  القدـ الأخرز مػل الث ػات  أ  لا ػد  أداي
مػػف تػػوافر ينصػػر  الرشػػا ع والتػػوانف  حيػػث يجػػد ال ي ػػيف صػػعو ع فػػى أداي الركمػػع ) يػػد ال حػػث( فػػى يػػدـ 

جوميع والهجوميع الم ادة  إنهاي ال يب لمرجمع أو الانهاي ال طىي لها وحلؾ لأنها تعت ر مف المهارات اله
كما أف معظـ ال ي يف لا يستخدموف تحركات القدميف  الطريقع الصحيحع والفعالع مما كاف له ترثير يمػى 
فايميػػع أداي الركمػػع الخمفيػػع وكػػحلؾ حاجػػع لايػػب التايكونػػدو إلػػى ينصػػر الرشػػا ع. فالرشػػا ع تكسػػب ال يػػب 

و ػػد ترجػػل ال احثػػع هػػػحا م ػػػات الموا ػػؼ المتليػػرة  سػػريع  القػػدرة يمػػى اسػػتخداـ المهػػارات الحركيػػع وفػػؽ متط
القصور إلى افتقار ال ي يف لتحركات القدميف والحز يؤد  إلى يػدـ تركيػن معظػـ المػدر يف يمػى تػدري ات 

 الرشا ع والتوانف وتحركات القدميف خ ؿ يمميع التدريب.
قع فػى مجػاؿ ريا ػع التايكونػدو ومف خ ؿ المسح المرجعي الحز  امت  ه ال احثع لمدراسػات السػا  

وفى حدود يمـ ال احثع لـ تجد دراسع اهتمػت  تطػوير الرشػا ع الخاصػع والتػوانف الحركػي لتحركػات القػدميف 
 استخداـ تمرينات مشا هع لط يعع الأداي المهار  وهحا ما يمكف أف يؤد  إلى فعاليػع الأداي المهػار  لأداي 

 .تايكوندو مما دفل ال احثع لاختيار هح  المشكمع لمدراسع وال حثالركمع الخمفيع الدالريع فى ريا ع ال
 ادب البحث:

يهػػدؼ ال حػػث إلػػى التعػػرؼ يمػػى تػػرثير  عػػض التػػدري ات لتحركػػات القػػدميف يمػػى تطػػوير ينصػػر   
 الرشا ع والتوانف فى ريا ع التايكوندو مف خ ؿ :

 دز لاي ي التايكوندو.لو ل تدري ات خاصع لتطوير الرشا ع والتوانف  تحركات القدميف  -
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لػػػػدز لاي ػػػػي التعػػػرؼ يمػػػػى تػػػػرثير تمػػػؾ التػػػػدري ات يمػػػػى فعاليػػػع أداي مهػػػػارة الركمػػػػع الخمفيػػػع الدالريػػػػع  -
 التايكوندو.
 فروض البحث:

توجػػد فػػروؽ دالػػع إحصػػالياً  ػػيف القياسػػيف الق مػػي وال عػػد  فػػى المتليػػرات الخاصػػع  عنصػػر  الرشػػا ع  -
 لاي ي التايكوندو.والتوانف لدز 

 روؽ دالع إحصالياً  يف القياسيف الق مي وال عد  فى فعاليع أداي الركمع الخمفيع الدالريع.توجد ف -
 المصطمحات:

 الرااقة ال اصة: -1 
 رنها إمكانيع ال يب يمػى أداي مهاراتػه التخصصػيع  م(1991"أحمد  اطر، عمم البيك"  يعرفها  

لواج ػػػات المنافسػػػع فػػػى ريا ػػػته التخصصػػػيع  ػػػريمى  ػػػدر مػػػف التوافػػػؽ والتػػػوانف والد ػػػع والتكػػػويف الحركػػػي 
 (27 :3)  اخت ؼ الأداي المهار  لنوع النشاط الممارس.

 التوازن: –0  
 درة يمى الاحتفاظ  إتناف الجسـ أثناي تليير مركن ثقؿ الشخص و ايد استناد .ػالمق 

(4: 244) 
 تحركات القدمين فى التايكوندو: –3  

ى يخطوهػا ال يػب يمػػى ال سػاط فػى الاتجاهػات المختمفػػع هػي ي ػارة يػف سمسػؿ مػػف الخطػوات التػ 
أثنػاي النػػناؿ  والتػػى تمكنػػه مػػف  ػػ ط المسػػافع  ينػػه و ػػيف خصػػمه والػػتحكـ فيهػػا أثنػػاي خطػػط المعػػب )تعريػػؼ 

 إجرالي(.
 الفعالية: –1  

الفعاليػػع  رنهػػا الع  ػػع  ػػيف شػػكؿ الأداي والطا ػػع المطمو ػػع  م(1991"طمحددح حسددام الدددين"  يعػػرؼ  
ف مػػػػف خصػػػػالص الأداي الفعػػػػاؿ تميػػػػن   ليػػػػاب الحركػػػػات النالػػػػدة  واسػػػػتخداـ الع ػػػػ ت  القػػػػدر لانجػػػػ ان  وال

 (267 :24) والتو يت المناسب أو  معنى آخر  حؿ أ صى شلؿ ممكف مل الا تصاد فى الطا ع.
 الدراسات السابقة:

اي مهػارة الركمػػع  عنػػواف "أسػموب مقتػػرح لتطػوير فعاليػػع أد (23)م( 1991  "صددبحم حسدونة حسددن" دراسػع: (2)
الأماميػػػع الدالريػػػع مػػػل المػػػؼ ل يػػػب التايكونػػػدة" هػػػدفت الدراسػػػع لمتعػػػرؼ يمػػػى تػػػرثير تطػػػوير  عػػػض القػػػدرات 
الحركيع الخاصع )الرشا ع  القوة الممينة  السػريع  القػوة الانفجاريػع  المرونػع الحركيػع  الاتػناف الحركػي( يمػى 

مػػػل المػػػؼ وتػػػـ اسػػػتخداـ المػػػنهج التجري ػػػي لم يمتػػػه لط يعػػػع  فعاليػػػع الأداي المهػػػار  لمركمػػػع الأماميػػػع الالريػػػع
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( لاي ػػاً مػػف فريػػؽ الكميػػع مقسػػـ إلػػى مجمػػويتيف إحػػداهما تجري يػػع والأخػػرز 28ال حػػث يمػػى يينػػع  وامهػػا )
( لاي ػػػاً  خ ػػػعت المجمويػػػع التجري يػػػع إلػػػى الأسػػػموب المقتػػػرح مػػػل اسػػػتخداـ 24 ػػػا طع  ػػػواـ كػػػؿ منهػػػا )
خ اع المجمويع ال ػا طع لػنفس الأسػموب المقتػرح مايػدا جػني التمرينات مشا هع لط يعع ا لأداي المهار  وال

الإيداد ال دني الخاص. وكاف مف أهـ النتالج أنه أسػفرت يػف فايميػع الأسػموب المقتػرح فػى تطػوير القػدرات 
 الحركيع الخاصع وفعاليع الأداي المهار  لمركمع الأماميع الدالريع مل المؼ.

تػػػرثير التػػػدري ات ال ميومتريػػػع يمػػػى تطػػػوير الرشػػػا ع "  عنػػػواف (26)م(0225د"  "محمدددد سدددعد محمددد دراسػػػع: (2)
هػػػدفت   "سػػػنع 24-22الخاصػػػع وي  تهػػػا  تطػػػوير مسػػػتوز أداي الكاتػػػا لػػػدز ناشػػػلي الكاراتيػػػه مرحمػػػع مػػػف 

الدراسػػع إلػػى التعػػرؼ يمػػى تػػرثير تطػػوير  عػػض القػػدرات الحركيػػع الخاصػػع )الرشػػا ع   القػػوة المميػػنة  السػػريع  
ة الانفجاريػػع  المرونػػع( يمػػى فايميػػع الأداي المهػػار  لمػػرك ت   وتػػـ اسػػتخداـ المػػنهج التجري ػػي لم لمتػػه القػػو 

( لاي ػاً مػف فريػؽ نػاد  سػ ورتنج الريا ػي يمػى مجمػويتيف إحػداهما 42لط يعع ال حث يمى يينع  وامها )
ري ي القمتػػػرح والػػػحز ( لايػػػب لم رنػػػامج التػػػد22تجري يػػػع والأخػػػرز  ػػػا طع خ ػػػعت المجمويػػػع التجري يػػػع )

ايتمد يمػى تطػوير الرشػا ع والقػوة المميػنة  السػريع والقػوة الانفجاريػع والمرونػع مػل اسػتخداـ تمرينػات مشػا هع 
خ ػػػاع المجمويػػع ال ػػػا طع لم رنػػػامج التقميػػد  المت ػػػل   وكػػػاف مػػف أهػػػـ النتػػػالج: لط يعػػع الأداي المهػػػار   وال

ى تطػوير القػػدرات الحركيػع الخاصػع وفايميػع الأداي المهػػار  أسػفرت يػف فايميػع ال رنػامج التػػدري ي المقتػرح فػ
 لمرك ت فى ريا ع الكاراتيه.

 عنواف " تػرثير تطػوير الرشػا ع الخاصػع يمػى تحسػيف تسػديد  (22) م(0221  "حسن محمد حسن" دراسع: (3)
جهػان مقتػرح المكمع المستقيمع الأماميع مل الركمػع الخمفيػع المسػتقيمع  الػدوراف لناشػ  الكيػؾ  ػوكس وتصػميـ 

لقيػػاس الرشػػا ع الخاصػػع لمكمػػع المسػػتقيمع الأماميػػع مػػل الركمػػع الخمفيػػع المسػػتقيمع  الػػدوراف لػػدز ناشػػ  الكيػػؾ 
 ػػػوكس  وتػػػـ اسػػػتخداـ المػػػنهج التجري ػػػي حو المجمػػػويتيف إحػػػداهما تجري يػػػع والأخػػػرز  ػػػا طع يمػػػى يينػػػع 

ت أهػػـ النتػػالج حػػدوث تحسػػف لاي ػػاً  وكانػػ 22( سػػنع ويػػددهـ 22-27يمديػػع مػػف لاي ػػي الكيػػؾ  ػػوكس )
داؿ معنويػػاً لصػػالح المجمويػػع التجري يػػع فػػى القيػػاس ال عػػد  فػػى معظػػـ المتليػػرات ال دنيػػع والأداي المهػػار  

  دوف جهان والأداي المهار   استخداـ الجهان المقترح والأداي الم اراتي.
ت القػػػدميف فػػػػى  عنػػػواف "رشػػػا ع تحركػػػا( 35)م( Wuxing Liang  "0221واكسدددني ليددداني " دراسػػػع: (4)

التايكوندو وتصميـ تدري اتها" وتـ استخداـ المنهج التجري ي لمناسػ ته لط يعػع ال حػث وكانػت العينػع يػدد مػف 
لاي ػػػي منتخػػػب التايكونػػػدو  جامعػػػع  كػػػيف الريا ػػػيع وكػػػاف مػػػف أهػػػـ النتػػػالج أف تػػػدري ات الرشػػػا ع الخاصػػػع 

 يف  وكػحلؾ كممػا نادت مرونػع مفصػؿ الفخػح  تحركات القدميف أدت إلى تحسيف تحركات القدميف لدز ال ي
 كمما نادت رشا ع تحركات القدميف.

 عنػػػواف "أثػػػر تطػػػوير الرشػػػا ع الخاصػػػع  حركػػػات  (28) م(0229"محمدددد عبدددد الدددرحمن محمدددد"   دراسػػػع: (5)
القػػدميف يمػػى تحسػػيف فعاليػػع أداي  عػػض المهػػارات الهجوميػػع لػػدز ناشػػ  الكاراتيػػع"  و ػػد هػػدفت الدراسػػع إلػػى 

( سػنع تخصػص الكوميتيػه  27-25شا ع الخاصع  حركات القدميف لناش  الكاراتيه المرحمع مػف )تطوير الر 
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( لاي ػػاً 22واسػتخدـ ال احػث المػنهج التجري ػػي وتػـ اختيػار يينػػع يميػدة مػف لاي ػي نػػاد  سػموحع ويػددها )
الموجػه إلػى تطػوير  تـ تقسيمهـ  الطريقع العشواليع إلى مجمويتاف إحداهما تجري يػع وتت ػل ال رنػامج التػدري ي

الرشا ع الخاصع  حركات القدميف والأخرز  ػا طع تت ػل ال رنػامج المط ػؽ يمػى نػاد  سػموحه  وكانػت مػف 
أهػػـ النتػػالج أف الأسػػموب التػػدري ي الموجػػه لتطػػوير الرشػػا ع الخاصػػع  تحركػػات القػػدميف و اسػػتخداـ تمرينػػات 

سػػػػار الحركػػػػي والنمنػػػػي لهػػػػا إلػػػػى التػػػػرثير مشػػػػا هع لط يعػػػػع الأداي المهػػػػار  مػػػػف حيػػػػث العمػػػػؿ الع ػػػػمي والم
الإيجا ي يمى فعاليع الأداي المهار   يد الدراسػع التػى ات ػحت مػف خػ ؿ تفػوؽ نتػالج الاخت ػارات الخاصػع 

 لممجمويع التجري يع يمى المجمويع ال ا طع.
 عنػػػواف "تػػػرثير  عػػػض التػػػدري ات الخاصػػػع ( 24)م( 0213محمدددد السددديد محمدددد عبدددد الجميدددل"  " دراسػػػع: (6)

تحركػػات القػػدميف يمػػى فعاليػػع  عػػض أسػػاليب الهجػػـ الم ػػاد ل ي ػػي الكيروجػػي فػػى ريا ػػع التايكونػػدو"   
ويهدؼ هحا ال حث إلى التعرؼ يمى تػرثير  عػض التػدري ات الخاصػع  تحركػات القػدميف يمػى فعاليػع  عػض 

نهج التجري ػػي أسػػاليب الهجػػوـ الم ػػاد ل ي ػػي الكيروجػػي فػػى ريا ػػع التايكونػػدو  و ػػد اسػػتخدـ ال احػػث المػػ
( لاي ػػيف مػػف لاي ػػي منتخػػب التايكونػػدو  جامعػػع الن ػػانيؽ  و ػػد اسػػتخدـ ال الاحػػث 22يمػػى يينػػع  وامهػػا )

التصميـ التجري ي  تصميـ مجمويع تجري يعواحدة  طريقع القياس الق مي وال عػد . وكانػت أهػـ النتػالج وجػود 
يب الهجػوـ الم ػاد ل ي ػي الكيروجػي  يػد ي  ع إيجا يػع  ػيف تطػوير تحركػات القػدميف وفعاليػع  عػض أسػال

 ال حث.
 إجراءات البحث:

 م:دالمنه 
 استخدمت ال احثع المنهج التجري ي حو المجمويع التجري يع الواحدة يف طريؽ القياس الق مي وال عد .

 مجتم  البحث: 
يع وال الغ  امت ال احثع  اختيار مجتمل ال حث  الطريقع العمديع مف نادز ديرب نجـ  منطقع الشر  
 سنع. 22( لاي اً لممرحمع السنيع تحت 27يددهـ )

 عينة البحث:  
( لايػب  تػـ سػحب يػدد 22تـ اختيار يينع ال حث  الطريقع العمديػع مػف مجتمػل ال حػث يػددهـ ) 

( لاي يف للإصا ع ويدـ الح ور لتص ح 3( لاي يف لمدراسع الاستط ييع  الإ افع إلى است عاد يدد )7)
 ( يو ح توصيؼ مجتمل ويينع ال حث.2( لاي يف. والجدوؿ )22الأساسيع  وامهـ )يينع ال حث 

 (1جدول  
 المتوسط الحسابى والوسيط والإنحراب المعيارى ومعامل الإلتواء

 جانس (تلدى العينة مجتم  البحث فى المتغيرات قيد البحث  ال 
 11ن = 
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( فى كؿ مف متليرات 3)±نحصرت  يف  يمع إأف  يمع معامؿ الالتواي  (3) يت ح مف جدوؿ 
 -)  يفما لتواي نحصرت  يمع معامؿ الإإحيث "معدلات النمو  المتليرات ال دنيع   المتليرات المهاريع"  

 . يد ال حثالمتليرات هح  في أف مجتمل ال حث يت ل تونيعاً ط يعياً  ا يدؿ يمىمم ( 2,838   2,747
 أدوات ووسائل جم  البيانات:

 الا تبارات المست دمة فى البحث: 
 ا تبارات القدرات البدنية ال اصة: –أ  

 امػػػػت ال احثػػػػع  الاسػػػػتعانع  ػػػػ عض ركػػػػ ت التايكونػػػػدو لاسػػػػتخدامها كاخت ػػػػار يمكػػػػف أف تقػػػػيس  ػػػػه  
 :درات ال دنيع الخاصع  تحركات القدميف والتوانف ) يد ال حث(الق

 )لقياس الرشا ع( اتجاهات. 4اخت ار أداي مهارة  يؾ تشاجي يميف وشماؿ فى  -
 )لقياس الرشا ع(  (.ث25اخت ار أداي مهارة تفريجي يميف شماؿ لكؿ  دـ ) -
 اس التوانف()لقي  (.ث25اخت ار أداي مهارة أب تشاجي الأماميع لكؿ  دـ ) -
 )لقياس التوانف(  اخت ار أداي حركع "دو  كواسوجي"  نهايع ال ومنا الخامسع -
 )لقياس  وة ممينة  السريع(  .يميف وشماؿ (ث25اخت ار أداي مهارة  ؾ تشاجي ) -
 )لقياس التوافؽ(      .اخت ار الدوالر المر مع -

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
ب الإنحرا الوسيط الحسابى

 معامل الإلتواء المعيارى

 2,723 2,252 6,422 6,465 سنح العمر التدريبى
 2,422 2,677 65,722 65,842 كجم الوزن

 2,622 2,222 29,922 29,947 سنح العمر الزمنى
 2,289 2,772 273,222 273,529 سم الطول

 2,247 2,234 5,322 5,322 ثانية  رااقة( امال –بيك تااجى يمين 
 ة ال مفية الدائرية تفريجىالركم

  رااقة(
 2.435 - 2,752 8,222 8,235 عدد يمين
 2.243 - 2,636 7,222 7,277 عدد امال

 2,563 - 2,752 56,222 55,765 ثانية  توزان( دوى كواسوجى
 2,222 2,2,262 22,222 22,222 عدد  توزان( أ  تااجى الأمامية

 2.838 2,224 22,322 22,372 عدد يمين  قوة مميزة بالسرعة(بيك تااجى 
 2.299 - 2,748 29,222 29,259 عدد امال

 2,689 - 2,222 5,352 5,352 ثانية  توافق( الدوائر المرقمة
 2,926 2,245 22,282 22,277 سم  مرونة( تباعد القدمين لأقصى مدى

 2,747 - 2,249 22,632 22,628 ثانية تحركات القدمين فى جمي  الإتجااات
 2,728 2,827 3,622 4,292 درجة الركمة ال مفية الدائرية تفريجى
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 (المرونع) ياس     .ت ايد القدميف جان اً لأ صى مدزاخت ار  -
 ار رشا ع تحركات القدميف فى الاتجاهات الأصميع والفرييع ) ياس رشا ع تحركات  القدميف(.ػاخت  -

 الأجهزة والأدوات: 
 ميناف ط ي معاير لقياس الونف لأ رر )كجـ(. -
 جهان رستاميتر لقياس الطوؿ الكمي لمجسـ )سـ(. -
 سايع إيقاؼ النمف لقياس النمف لأ رب )ث( -

 الأدوات: 
 ي مات إرشاديع. –ط  ياس  المتر شري -
  ساط تايكوندو. -
 هوجو )وا ي الجنع(. -
 م رب اسفنجي )ميت( -
 دم من. –أساتيؾ مطاطيع  –كرات ط يع  –أ ماع  –أطواؽ  –مقايد سويديع  –وسادة ركؿ  -

 الدراسة الاستطلاعية: 
ـ إلػى الخمػيس 8/7/2227 إجراي الدراسع الاستط ييع وحلؾ فى الفترة مف الس ت  الباحثة امت  

( 7ـ يمػػى يينػػع الدراسػػع الاسػػتط ييع مػػف لاي ػػي التايكونػػدو  نػػاد  ديػػرب نجػػـ ويػػػددهـ )23/7/2227
 لاي يف وحلؾ لمتعرؼ يمى:

 التحقؽ مف مد  ص حيع أجهنة القياس ومعايرتها وكفايع الأدوات  -2
 مد  ص حيع الاخت ارات المستخدمع في ال حث -2

 خت ارات اخت ار المكاف المناسب لإجراي الا -3

 كيفيع تسجيؿ ال يانات ومد  ص حيع استمارات التسجيؿ الخاصع  القياسات والاخت ارات  -4

 الأس وع( وحدات خ ؿ 3مد  مناس ع نمف الوحدة اليوميع لم رنامج حيث تط يؽ ) -5

 اكتشاؼ الصعو ات التي  د تواجه ال احثع يند تنفيح ال رنامج. -6

 لمستخدمع.إجراي المعام ت العمميع ل خت ارات ا -7

 
 الثبات(: –المعاملات العممية للا تبارات  الصدق 

 صدق الا تبارات:   
 حساب صدؽ الاخت ارات  يد ال حث  استخداـ طريقػع صػدؽ التمػاين وحلػؾ  تط يػؽ  الباحثة امت  

( مػػػف مجتمػػػل 7الاخت ػػػارات يمػػػى مجمػػػويتيف إحػػػداهما )مميػػػنة( وهػػػي يينػػػع ال حػػػث الاسػػػتط ييع  وامهػػػا )
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( لاي ػػػػيف 7صػػػػمي وخػػػػارج يينػػػػع ال حػػػػث الأساسػػػػيع  والمجمويػػػػع الثانيػػػػع ) يػػػػر مميػػػػنة(  وامهػػػػا )ال حػػػػث الأ
 .والمست عديف مف يينع ال حث وهـ لاي يف أ ؿ فى المستوز مف يينع ال حث الأساسيع

 (0جدول  
 دلالة الفروق بين متوسط درجات المجموعتين   المميزة وغير المميزة ( فى كل من متغيرات " المستوى

 البدنى ، المستوى المهارى " فى رياضة التايكوندو قيد البحث
 1=  0= ن  1ن                                                                        

           0,251( =  2,21، 10** قيمة "ت" الجدولية عند  
(  يف 2,22( أنه توجد فروؽ جوهريع دالع إحصالياً يند مستوز معنويع )2يت ح مف جدوؿ ) 

وسطى المجمويتيف الممينة و ير الممينة فى كؿ مف الإخت ارات التى تقيس كؿ مف "المستوز ال دنى  مت
المستوز المهارز" فى ريا ع التايكوندو  يد ال حث وحلؾ لصالح المجمويع الممينة  مما يدؿ يمى تمتل 

 هح  الإخت ارات  درجع ياليع مف الصدؽ.
 ثبات الا تبارات:

معامػػؿ الث ػػات ل خت ػػارات المسػػتخدمع فػػى ال حػػث  اسػػتخداـ طريقػػع تط يػػؽ   امػػت ال احثػػع  حسػػاب 
يادة تط يقه  وحلؾ  تط يؽ نفس الاخت ػارات فػى نفػس الظػروؼ و اسػتخداـ نفػس  Test-Retestالاخت ار وال
( أيػػاـ وتػػـ إيجػػاد معامػػؿ الارت ػػاط  ػػيف التط يقػػيف الأوؿ والثػػاني  اسػػتخداـ معامػػؿ 7الأدوات  فاصػػؿ نمنػػي )

 (.3 اط ال سيط ل يرسوف ويت ح حلؾ مف الجدوؿ ر ـ )الارت

وحدة  المتغيرات
 القياس

 قيمة  المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة
 0ع 0س   1ع 1س   " ت "

 **5,622 2,237 5,322 2,284 5,226 ثانية امال –بيك تااجى يمين 
الركمة ال مفية 
 الدائرية تفريجى

 **7.425 2,756 8,286 2,756 22,286 عدد يمين
 **4.722 2,488 7,286 2,535 8,572 عدد امال

 **22,822 2,223 55,724 2,756 62,724 ثانية دوى كواسوجى
 **4,332 2,225 22,243 2,488 22,286 عدد أ  تااجى الأمامية

 **9.243 2,282 22,322 2,973 23,759 عدد يمين بيك تااجى 
 **5.225 2,692 28,857 2,234 22,429 عدد امال

 **5,698 2,222 5,337 2,222 4,862 ثانية الدوائر المرقمة
 **23,233 2,268 22,273 2,574 29,753 سم تباعد القدمين لأقصى مدى
تحركات القدمين فى جمي  

 جاااتالإت
 **22,668 2,236 22,646 2,626 29,297 ثانية

 **24,552 2,225 3,436 2,342 5,429 درجة الركمة ال مفية الدائرية تفريجى
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 (3جدول  
معامل الإرتباط بين التطبيقين الأول والثانى فى كل من الإ تبارات " البدنية  ، المهارية " لدى لاعبى 

 1ن =                            قيد البحث  الاستطلاعيةالتايكوندو عينة 

 2,151(  =  2,25، 5ية عند  ** قيمة " ر " الجدول        2.111(  = 2,21، 5** قيمة "ر" الجدولية عند  
( وجود ي  ع إرت اطيع دالع إحصالياً  يف التط يقيف الأوؿ والثانى 3يت ح مف جدوؿ ) 

للإخت ارات التى تقيس المتليرات )ال دنيع   المهاريع( فى ريا ع التايكوندو وأف  يـ معام ت الإرت اط 
  لإخت ارات  درجع ياليع مف الث ات.( مما يدؿ يمى تمتل هح  ا2,973  2,778 تراوحت ما  يف )

 البرنامم التدريبم المقترح:
إلػػى أف الفتػػرة النمنيػػع ال نمػػع لظهػػور أثػػر التػػدريب يمػػى كفػػاية  م(0221" مفتددم إبددراايم"   يشػػير 

( 22-9( أسا يل  وأ اؼ إلى أنه يف ؿ أف تكوف فترة ال رنامج ما يف )8-5العمؿ ال دني تتراوح ما يف )
 (69: 32) ( وحدات تدري يع أس وييع.5-3مف ) أسا يل و وا ل

 أاداب البرنامم:   
 تطوير الرشا ع الخاصع والتوانف مف خ ؿ تدري ات لتحركات القدميف. -
 ترثير تمؾ التدري ات يمى فعاليع الركمع الخمفيع الدالريع. -

 أسس وض  البرنامم:  
 تحديد أهداؼ ال رنامج. -

وحدة  المتغيرات
 القياس

معامل  التطبيق الثانى لأولالتطبيق ا
 0ع 0س   1ع 1س   الإرتباط

 *2,867 2,237 5,327 2,237 5,322 ثانية امال –بيك تااجى يمين 
الركمة ال مفية الدائرية 

 تفريجى
 **2.884 2,535 8,429 2,756 8,286 عدد يمين
 **2.973 2,472 7,329 2,488 7,286 عدد امال

 **2,952 2,225 55,857 2,223 55,724 ثانية دوى كواسوجى
 **2,952 2,223 22,286 2,225 22,243 عدد أ  تااجى الأمامية

 **2.926 2,296 22,333 2,282 22,322 عدد يمين بيك تااجى 
 *2.837 2,577 29,222 2,692 28,857 عدد امال

 *2,828 2,232 5,344 2,222 5,337 ثانية الدوائر المرقمة
 **2,897 2,264 22,284 2,268 22,273 سم مدى تباعد القدمين لأقصى

 *2,778 2,226 22,654 2,236 22,646 ثانية تحركات القدمين فى جمي  الإتجااات
 **2,927 2,284 3,457 2,225 3,436 درجة الركمة ال مفية الدائرية تفريجى
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 تحديد فترة تط يؽ ال رنامج. -
 ب ال رنامج التدري ي مل الأهداؼ المو ويع.أف يتناس -
 مرونع ال رنامج و ا ميته لمتعديؿ. -
 توفير الامكانات المستخدمع. -
 تحديد نمف ويدد الوحدات التدري يع اليوميع. -
 تحديد شدة وحجـ التدري ات وفترة الراحع ال ينيع وفقاً لبحماؿ التدري يع. -
 تنظيـ وتنويل واستمراريع التدريب. -

 لوحدة التدريبية:مكونات ا 
يمى أف العناصػر  م(1999م(، عادل عبد البصير  1991أبو العلا عبد الفتاح"  يتفؽ كً  مف  

 الأساسيع التى تشتمؿ يميها الوحدة التدري يع فى ال رنامج التدري ي هي:
الجسػـ لممارسػع الجني التمهيد : )فترة الإحماي(  وتشتمؿ يمى تدري ات التهيلع ال دنيػع والفسػيولوجيع لأجهػنة  -

% مػف أ صػى 52-32( د ػالؽ وشػدته تتػراوح مػا يف 25الأنشطع التى ست منها الوحػدة التدري يػع ومػدتها )
 مقدرة لمفرد.

ؽ( ويشػػتمؿ هػػحا الجػػني يمػػى تػػدري ات الرشػػا ع  والتػػوانف 25الجػػني الرليسػػي )جػػني الإيػػداد الخػػاص(: نمنػػه ) -
سػػتخداـ مسػػاحع الممعػػب وكػػحلؾ الأ مػػاع والصػػناديؽ التػػى وتػػدري ات الرشػػا ع لمقػػدميف لممهػػارات  يػػد ال حػػث  ا

 تستخدـ وتتفؽ مل الجني المهار .
 الإعداد المهاري: –

%( مػػػف أ صػػػى مقػػػدرة 95: 65ويشػػػمؿ التػػػدريب يمػػػى المهػػػارة  يػػػد ال حػػػث وشػػػدته تتػػػراوح مػػػا يف ) 
-3مػا  ػيف  ث ويػدد مجمعػات يتػراوح32-22مرات والراحع تتراوح ما  يف  22:  7ل يب فى تكرار مف 

 مجمويات. 4
 
 
 الجزء ال تامم:  

يحتو  يمػى تمرينػات تسػايد يمػى الاسػترخاي وسػريع اسػتعادة الشػفاي مػف الحمػؿ التػدري ي اليػومي  
 (283: 25(  )272-268 :2) %. 52: 32وشدته تتراوح ما يف 

  :الأداء المهارى قياس مستوى  
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الريع )تفريجي( يف طريؽ لجنع مكونع مف إثناف تـ  ياس مستوز الأداي المهار  لمركمع الخمفيع الد 
مف أي اي هيلع التدريس  الإ افع إلى حكـ دولي تايكوندو وتـ احتساب درجع الأداي المهار  يف طريؽ 

 ( درجات.22وتحتسب الدرجع مف ) احتساب متوسط الدرجع لممهارة ) يد ال حث(.
 الدراسة الأساسية:

 القياسات القبمية: 
 25/7/2227اسات الق ميع لأفراد يينع ال حػث الأساسػيع وحلػؾ فػى الفتػرة مػف السػ ت تـ إجراي القي 

 ـ.26/7/2227إلى الأحد 
 تطبيق البرنامم التدريبم المقترح: 

 امت ال احثع  تط يؽ التدري ات المقترحع يمى يينع ال حث الأساسيع وحلؾ فى الفترة مػف الأر عػاي  
وحػػدات  3( أسػػا يل  وا ػػل 8ـ  وحلػػؾ لمػػدة  ) 22/9/2227افػػؽ ـ إلػػى الاثنػػيف المو 29/7/2227الموافػػؽ 

 .التدريب  نادز ديرب نجـ  صالعالأحد  الث ثاي  الخميس  تدري يع فى الأس وع وهي أياـ/
 القياسات البعدية: 

يوـ الأر عاي  لمجمويع ال حث التجري يع ) يد ال حث(تـ إجراي القياسات ال عديع ل خت ارات   
 و د رويى أف تتـ القياسات يمى نحو ما تـ إجراؤ  فى القياس الق مى.ـ 24/9/2227 إلى 23/9/2227

 المعالجات الإحصائية:
 المتوسط الحسا ى . -
 الانحراؼ المعيارز . -
 الوسيط . -
 معامؿ الإلتواي . -
 معامؿ الإرت اط ال سيط "  يرسوف" . -
 تيف / مرت طتيف( .اخت ار "ت" لحساب دلالع الفروؽ  يف مجمويتيف )مستقم -

 
 (1جدول  

 نمويج لوحدة تدريبية يومية من البرنامم
أجزاء 
 الوحدة

عدد  الادة الزمن التمرين
 التكرارات

عدد 
 المجموعات

الراحة بين 
 المجموعتين



- 999 - 
 

 تأثير بعض التذريبات المقترحة لتطوير الرشاقة الخاصة والتوازن بتحركات القذميه علي فعالية أداء الركلة الخلفية الذائرية 

 لذى لاعبي التايكووذو

 

 م1028 -اث العلمية للأبح الأولللىصف  – الأولالمجلذ  –جامعة السقازيق  –كلية التربية الرياضية للبىات  –مجلة بحوث التربية الشاملة 

 

 

 -أ
يئة

لته
 وا

ماء
لإح

ا
 

 )الو وؼ( الجر  حوؿ  ساط التايكوندو.
 )الو وؼ( الجر  مل ت ادؿ لمس العق يف لممقعدة.

  وؼ( الوثب أماماً  القدميف معاً.)الو 
 )الو وؼ( المشي والسقوط لمطعف أماماً مل سند اليديف يمى الرك ع الأماميع.

 )الو وؼ فتحاً( التقوس خمفاً مل ثني الرك تيف لممس العق يف  اليديف.
 )الو وؼ الجنب مواجه مقعد سويد ( الوثب يمى جان ي المقعد  الت ادؿ.

 ق15
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)الو وؼ(  مسايدة النميؿ  الصعود فوؽ مقعد سويد   قدـ واحدة  ثـ نقػؿ الػونف 
مػػف الكعػػب لبصػػا ل كمػػا فػػى المشػػي  ثػػـ  ػػدؿ القػػدـ الأخػػرز مػػل رفػػل الػػحراييف 

 جان اً لمتوانف.
)الو وؼ(  مسػايدة نميػؿ يػتـ الو ػوؼ فتحػاً يمػى كػرة ك يػرة مسػتقرة  المسػافع  ػيف 

يف  اتسػػػاع الكتفػػػيف  احػػػتفظ  ػػػالتوانف يػػػف طريػػػؽ تحريػػػؾ القػػػدميف مػػػل رفػػػل القػػػدم
 الحراييف.

)الو وؼ( الجر  لبماـ ث ث خطوات  ثـ الوثب لأيمى مػا يمكػف  الارتقػاي  قػدـ 
 واحدة ثـ اله وط يمى ك  القدميف  تكرار الحركع  الارتقاي  القدـ العكسيع.

الأرض الجر   رسرع ما يمكنػؾ مػل  )الو وؼ.رسـ سمـ السريع " الرشا ع" ( يمى
.  رفل الرك تيف يالياً دوف إف ت أ  مسافات  ينيع فى حمقات السمـ

)الو ػػوؼ فتحػػاً الظهػػر مواجػػه لظهػػػر النميمػػع( تشػػ يؾ الػػحراييف التحػػرؾ الجػػػان ي 
  الوثب.

)الو ػػػوؼ خػػػارج الػػػدالرة( ت ػػػادؿ الوثػػػب داخػػػؿ وخػػػارج الػػػدالرة مػػػل ثنػػػي الػػػرك تيف 
  يف  اليديف.ومحاولع لمس العق

)الو ػػػػوؼ يمػػػػػى  ػػػػػدـ واحػػػػدة مجػػػػػاورة لمنميمػػػػػع   حمػػػػؿ رجػػػػػؿ النميمػػػػػع المرفويػػػػػع 
 المستعر ع(  واليد الأخرز ث ات الوسط ويمؿ الحجؿ الجان ي.

)الو وؼ يمى أحد جان ي مقعد سويد (  دـ يمػى المقعػد والأخػرز يمػى الأرض 
 الأرض ويكرر.الصعود يمى المقعد لمشي خطوة ثـ اله وط  القدـ اليسرز يمى 

)الو وؼ نصؼ مواجه. كروجي جػوم ي. مواجهػع هػدؼ الركػؿ( أداي مهػارة  يػؾ 
 تشاجي  الت ديؿ  الوثب  أداي المهارة  الرجؿ الأخرز.

)و وؼ نصؼ مواجه. كروجػي جػوم ي. مواجػه هػدؼ الركػؿ( أداي يػدة مهػارات 
 ـ  طوؿ الممعب.8شماؿ ويميف  التقدـ لمسافع 
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و وؼ نصؼ مواجه . كروجي جوم ي( أداي مهػارة  يػؾ 
 ـ:تشاجي خمفيع يميف يت عها تفريجي والأداي أما

 أماـ كيس لكـ:
 الأداي مف ماجهع نميمع  المشي  طوؿ الممعب.

الأداي مػػػف مواجهػػػع نميمػػػع  التقػػػدـ  الوثػػػب لبمػػػاـ  طػػػوؿ 
 الممعب.

)و ػوؼ نصػؼ مواجػه. كروجػي جػوم ي. الظهػر مواجػه 
 لممعمب( مف الوثب ت ديؿ لمخمؼ لأداي المهارتيف.

)الو وؼ نصػؼ مواجػه. كروجػي جػوم ي( ت ػديؿ لبمػاـ 
هػػارة "  يػػؾ تشػػاجي"  الرجػػؿ الأماميػػع وأداي مهػػارة أداي م

 "تفريجي"  الرجؿ الخمفيع والعكس.

-12 ق32
122% 1-12 3-1 

 ق0-1 مجموعات

ال تام  
 والتهدئة

 )الو وؼ( الجر  الخفيؼ حوؿ  ساط التايكوندو.
)ر ػػػود فتحػػػاً. ثنػػػي الػػػرك تيف( يمػػػؿ اهتػػػنانات لع ػػػ ت 

 الرجميف.

فؿ مػػل المرجحػػع الجان يػػع الو ػػوؼ( ثنػػي الجػػحع أمامػػاً أسػػ
 لمحراييف

 - - - - ق5

 
 
 
 
 
 
 
 

 عرض النتائم ومناقاتها:
 أولًا: عرض النتائم:

 (5جدول  
 دلالة الفروق بين متوسطى درجات القياسين القبمى والبعدى فى المتغيرات " البدنية " 

 12=  ن             فى رياضة التايكوندو لدى لاعبى المجموعة التجريبية قيد البحث
 قيمة  القياس البعدى القياس القبمىوحدة  المتغيرات



- 999 - 
 

 تأثير بعض التذريبات المقترحة لتطوير الرشاقة الخاصة والتوازن بتحركات القذميه علي فعالية أداء الركلة الخلفية الذائرية 

 لذى لاعبي التايكووذو

 

 م1028 -اث العلمية للأبح الأولللىصف  – الأولالمجلذ  –جامعة السقازيق  –كلية التربية الرياضية للبىات  –مجلة بحوث التربية الشاملة 

 

 0,052( = 2,21، 9** قيمة "ت" الجدولية عند  
جوهريع دالع إحصالياً يند مستوز  ( أنه توجد فروؽ2( وما يحققه الشكؿ )5يت ح مف جدوؿ ) 

(  يف متوسطى القياسيف الق مى وال عدز لدز لاي ى المجمويع التجري يع فى المتليرات ال دنيع 2,22)
 لريا ع التايكوندو  يد ال حث  وحلؾ لصالح القياس ال عدز.

 
 
 

 
 
 
 

 

لدى لاعبى المجموعة  ية( الفروق بين متوسطى القياسين القبمى والبعدى فى المتغيرات البدن1اكل  
 التجريبية قيد البحث

 (1جدول  
دلالة الفروق بين متوسطى درجات القياسين القبمى والبعدى فى المتغير " المهارى " الركمة ال مفية 

 الدائرية " تفريجى " فى رياضة التايكوندو لدى لاعبى المجموعة التجريبية قيد البحث
 12ن  =                                                                        

 قيمة  القياس البعدى القياس القبمىوحدة  المتغيرات

 " ت " 0ع 0س   1ع 1س   القياس
 **25,723 2,222 4,238 2,232 5,322 ثانية امال –بيك تااجى يمين 

الركمة ال مفية 
 الدائرية تفريجى

 **24.222 2,994 22,922 2,789 8,222 عدد يمين
 **22.225 2,737 9,922 2,738 7,222 عدد امال

 **9,392 2,949 59,322 2,422 55,822 ثانية دوى كواسوجى
 **26,222 2,994 23,222 2,994 9,922 عدد أ  تااجى الأمامية

 **22.792 2,665 24,378 2,229 22,429 عدد يمين بيك تااجى 
 **23.522 2,229 22,822 2,789 29,222 عدد امال

 **34,533 2,227 4,234 2,228 5,362 ثانية الدوائر المرقمة
 **35,266 2,254 29,427 2,223 22,279 سم تباعد القدمين لأقصى مدى

 **27,222 2,222 22,422 2,249 22,599 ثانية تحركات القدمين فى جمي  الإتجااات
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 " ت " 0ع 0س   1ع 1س   القياس
الركمة ال مفية الدائرية 

 تفريجى
 **25,972 2,249 8,922 2,762 4,552 درجة

 0,052( = 2,21، 9** قيمة "ت" الجدولية عند  
 

( أنه توجد فروؽ جوهريع دالع إحصالياً يند مستوز 2( وما يحققه الشكؿ )5يت ح مف جدوؿ ) 
(  يف متوسطى القياسيف الق مى وال عدز لدز لاي ى المجمويع التجري يع فى المتلير المهارز 2,22)

 )الركمع الخمفيع الدالريع تفريجى( لريا ع التايكوندو  يد ال حث  وحلؾ لصالح القياس ال عدز.
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ( الفروق بين متوسطى القياسين القبمى والبعدى فى الركمة ال مفية الدائرية تفريجى0كل  ا
 لدى لاعبى المجموعة التجريبية قيد البحث 

 ثانياً: مناقاة النتائم:
( الخاص  المتليرات ال دنيع لممجمويع التجري يع   ػؿ و عػد إجػراي 3( وشكؿ )5يت ح مف جدوؿ ) 

(  ػػيف متوسػػطي القياسػػيف الق مػػي وال عػػد  2,22ع دالػػع إحصػػالياً ينػػد مسػػتوز )التجر ػػع وجػػود فػػروؽ جوهريػػ
 . لصالح القياس ال عد 

حلػػؾ إلػػى ال رنػػامج التجري ػػي المقتػػرح والموجػػه لتطػػوير الرشػػا ع والتػػوانف لتحركػػات  الباحثددةوتعػػن   
ع وتوافػؽ لكػؿ مػف القدميف مف خ ؿ تنميع وتطوير مكونػات الرشػا ع مػف  ػوة مميػنة  السػريع وتػوانف ومرونػ

الػػرجميف والجسػػـ ككػػؿ حيػػث اسػػتخدمت ال احػػث تمرينػػات متنويػػع ومت اينػػع لتطػػوير كػػً  مػػف تمػػؾ الصػػفات 
 ال دنيع.
نسػػػ ع التحسػػػف إلػػػى ال رنػػػامج المقتػػػرح والػػػحز سػػػايد فػػػى تحسػػػيف جميػػػل المتليػػػرات  الباحثدددةوترجػػػل  

 ال دنيع الأخرز. ال دنيع حيث أف تنميع الرشا ع وتحسنها ترت ط  العديد مف الصفات
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أنه يمكف ايت ار الرشا ع  درة مرك ع  لأنهػا تت ػمف القػوة  م(1991محمد حسن علاوي"  ويؤكد " 
والسػػريع والتػػوانف والقػػػدرة الع ػػميع  وتتحػػػدد كمهػػا مجتمعػػػع  ممػػا يجعػػؿ الفػػػرد الريا ػػي  ػػػادراً يمػػى اتخػػػاحا 

 (235: 26الأداي الجيد. ) أو اع مختمفع  جسمه كمه أو  رجناي منه  مهارة ود ع حتى يتحقؽ
وكحلؾ ال رنامج المقترح كاف يحتو  يمى تمرينات لتنميع الرشا ع خ ؿ مساحات الممعب المختمفػع  

 والمشا هع لط يعع الأداي المهار   ريا ع التايكوندو. 
هػت نسب التحسف فػى التػوانف إلػى ال رنػامج المقتػرح ومػا اشػتمؿ يميػه مػف تػدري ات  وج الباحثةكما ترجل  

لتنميع التوانف مف خ ؿ تحسيف استجا ع المستق  ت الحسيع الموجودة فى الع ػ ت والمفاصػؿ والأر طػع فػى كػؿ 
 ػػدـ يمػػى حػػدا  والقػػدميف معػػاً  حيػػث اشػػتممت الوحػػدة التدري يػػع يمػػى  عػػض التمرينػػات التػػى تػػتـ يمػػى كػػؿ  ػػدـ يمػػى 

اتجػػػا  الجسػػػـ  وكػػػحلؾ العػػػيف  ػػػرداي  عػػػض حػػػدا وتمرينػػػات أخػػػرز تػػػتـ يمػػػى القػػػدميف معػػػاً وتشػػػمؿ تلييػػػر و ػػػل و 
التمرينات والعيف مفتوحع وأخرز والعيف ملمقع  كما رايت تنميع الأداي الحسي المرت ط  ػالتوانف يػف طريػؽ الجهػان 
الػػدهمين   ػػرداي تمرينػػات تشػػتمؿ يمػػى الػػدوراف وتلييػػر سػػريع واتجػػا  الحركػػع فػػى خػػط مسػػتقيـ لتفعيػػؿ يمػػؿ الجهػػان 

. كمػػا يشػػير  ػػحلؾالػػدهمين  فػػى المحافظػػ بددراايم يحيددى ون ددرون"  ع يمػػى و ػػل وتػػوانف الجسػػـ "سددعد كمددال طددح واا
 م(.0225 

(33 :222  223) 
التحسػػػف فػػػى نتػػػالج القيػػػاس ال عػػػد  يمػػػى الق مػػػي فػػػى القػػػوة المميػػػنة  السػػػريع إلػػػى  الباحثدددةوترجػػػل  

ميػػػع متليػػػريف  ػػػدنيف ال رنػػػامج التػػػدري ي الػػػحز اهتمػػػت فيػػػه ال احثػػػع  إيطػػػاي التػػػدري ات التػػػى مػػػف شػػػرنها تن
مندمجيف وهما )القوة والسريع( فى الوصوؿ  رداي الركمع التى تستخدـ كرد فعؿ هجومي م اد يمى هجوـ 
المنافس  هدؼ فتح ثلرة فى جسـ المنافس تمكف ال يب مف اختطاؼ نقطػع سػريعع وناجحػع وهػحا يتطمػب 

لرشػا ع الخاصػع  حركػات القػدميف  مػا تحتويػه  درة فالقع مف السريع والقوة والد ع فى الأداي وكحلؾ تطوير ا
مف تدري ات القوة الممينة  السريع كإحدز مكونات الرشا ع مف خ ؿ التمرينات المشػا هع والمطا قػع لػبداي 
المهػػار  وكػػحلؾ تط يػػؽ الأحمػػاؿ التدري يػػع المقننػػع والتػػى ط قػػت خػػ ؿ جػػني الإيػػداد ال ػػدني الخػػاص والتػػى 

يؽ والتػػدري ات  ميومتريػػع  والتػػى أثػػرت  صػػورة فعالػػع مػػف حيػػث تط يػػؽ القػػوة اشػػتممت يمػػى اسػػتخداـ الصػػناد
والسريع فى اتجا  العمؿ الع مي لممهارة  يد ال حث وكحلؾ تط يؽ حلؾ فى مساحات الممعب المختمفع مما 

 أدز إلى نيادة سريع ال ي يف خ ؿ أدالهـ لممهارة  يد ال حث.
التػػدريب الفتريػػع و اسػػتخداـ أسػػموب التػػدريب ال ميػػومتر   مػػف خػػ ؿ تط يقهػػا لطريقػػع الباحثددةوتػػرز  

 السػػريع كصػػفع مػػف أهػػـ الصػػفات لتحسػػيف الرشػػا ع الخاصػػع والتػػوانف أدز حلػػؾ إلػػى تطػػوير القػػوة المميػػنة 
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"عبدد الدرحمن زاادر"  المؤثرة فى تطوير وتنميع الرشا ع وخاصػع رشػا ع حركػات القػدميف. وهػحا مػا اتفػؽ مػل
 (234: 26) م(.0221 

يمػػػى تمرينػػػات  مػػا ترجػػػل التحسػػػف فػػى المرونػػػع إلػػػى ال رنػػػامج التػػدري ي المقتػػػرح حيػػػث أنػػه اشػػػتمؿك 
تسايد فى تنميع المرونع و د رويي فى التمرينات المختػارة التنػوع والشػموؿ سػواي فػى فتػرة الإحمػاي أو فتػرة 

 الإيداد الخاص سواي كانت تمرينات حرة أو  استخداـ المقاومات المختمفع.
 احثع التحسف فى تحركات القدميف إلى ال رنامج التدري ي المقترح لتطوير رشا ع تحركػات القػدميف وترجل ال

حيث استخدمت ال احثع التػدري ات المشػا هع لط يعػع الأداي المهػار  والتػى تػؤدز مػف أو ػاع مختمفػع يمػى 
لمهػػار  لمتايكونػػدو أدز محػػاور الجسػػـ المختمفػػع وأي ػػاً تعمػػيـ ال احثػػع لمعينػػع تحركػػات القػػدميف مثػػؿ الجػػني ا

حلؾ إلى إتقاف العينع لرشا ع التحركػات وأ ػاً أدز حلػؾ لحفػظ المسػار الحركػي لممهػارة والتحركػات و التػالي 
 نيادة فعاليع الرشا ع الخاصع والتوانف لممهارة  يد ال حث.

الأسػموب  والتػى توصػمت نتالجهػا أف (29)م( 0229"محمد عبدد الدرحمن"  وتتفؽ هح  النتالج مل دراسع  
التػػدري ي الموجػػه لتطػػوير الرشػػا ع الخاصػػع  تحركػػات القػػدميف و اسػػتخداـ تمرينػػات مشػػا هع لط يعػػع الأداي المهػػار  
مػػػف حيػػػث العمػػػؿ الع ػػػمي والمسػػػار الحركػػػي والنمنػػػي لهػػػا إلػػػى التػػػرثير الإيجػػػا ي يمػػػى فعاليػػػع الأداي المهػػػار   يػػػد 

 الخاصع لممجمويع التجري يع يمى المجمويع ال ا طع. الدراسع التى ات حت مف خ ؿ تفوؽ نتالج الاخت ارات
( أنػػه توجػد فػروؽ جوهريػع دالػع إحصػاليع ينػد مسػػتوز 4( ومػا يحققػه شػكؿ )6يت ػح مػف جػدوؿ ) 

(  يف متوسطي القياسيف الق مي وال عػد  لػدز المجمويػع التجري يػع فػى المتليػر المهػار   يػد ال حػث 2,22)
 لصالح القياس ال عد .

هػػحا التحسػػف فػػى نتػػالج القيػػاس ال عػػد  إلػػى ال رنػػامج التػػدري ي المصػػمـ مػػف   ػػؿ  ثددةالباحوترجػػل  
ال احثع حيث اشتمؿ يمى مجمويع مف التمرينػات  اسػتخداـ مقاومػات وأدوات مختمفػع وتػؤدز  نظػاـ وتتػا ل 
 ع متصػؿ و سػريع معتدلػع أدز إلػى تقويػع الع ػ ت الك يػرة  الجسػـ  وتحسػف القػوة المميػنة  السػريع والرشػػا

الخاصع والتوانف  الإ افع إلى مرونع المفاصؿ )العمود الفقر  والفخحيف( ممػا أدز إلػى نيػادة  ػدرة وكفػاية 
يمػػؿ الع ػػ ت والأوتػػار والمفاصػػؿ ممػػا أدز إلػػى رفػػل الكفػػاية ال دنيػػع وتػػرخر ظهػػور التعػػب ممػػا أدز إلػػى 

 ريجي".تحسف مستوز أداي المهارة  يد ال حث )الركمع الخمفيع الدالريع( " تف
( 22)م( 0221"حسدن محمدد حسدن"   وتتفؽ نتالج هح  الدراسع مل مػا وصػمت إليػه نتػالج دراسػع 

والتى توصمت نتالجهػا إلػى حػدوث تحسػف داؿ معنويػاً لصػالح المجمويػع التجري يػع فػى القيػاس ال عػد  فػى 
هػػػان المقتػػػرح والأداي معظػػػـ المتليػػػرات ال دنيػػػع والأداي المهػػػار   ػػػدوف جهػػػان والأداي المهػػػار   اسػػػتخداـ الج

 الم اراتي.
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مما س ؽ ير ه مف النتالج وما  امت ال احثع  ػه مػف منا شػع لتمػؾ النتػالج يكػوف  ػد تحقػؽ هػدؼ  
 ال حث وتـ تحقؽ صحع فروض ال حث جميعها.

 

 الاستنتاجات والتوصيات:
 أولًا: الاستنتاجات:

امج التػدري ي المسػتخدـ ومػا أمكػف فى  وي أهداؼ وفروض ال حث وفى حدود منهج ويينع ال حػث وال رنػ 
 الحصوؿ يميه مف نتالج توصمت ال احثع إلى الاستنتاجات التاليع:

أدز الأسػػػموب التػػػدري ي الموجػػػه لتطػػػوير الرشػػػا ع الخاصػػػع والتػػػوانف  تحركػػػات القػػػدميف و اسػػػتخدـ  -2
ر   يػػػد تمرينػػػات مشػػػا هع لط يعػػػع الأداي المهػػػار  إلػػػى التػػػرثير الإيجػػػا ي يمػػػى فعاليػػػع الأداي المهػػػا

 ال حث.
أظهػػػػر ال رنػػػػامج التػػػػدري ي المقتػػػػرح لتنميػػػػع الرشػػػػا ع والتػػػػوانف  تحركػػػػات القػػػػدميف أهميػػػػع التحركػػػػات  -2

 كعنصر أساسي خ ؿ الأداي وكحا أهميع تدري ات الرشا ع لمتحركات خ ؿ الوحدة التدري يع.
ميػػل المتليػػرات وجػػود فػػروؽ دالػػع إحصػػالياً  ػػيف القيػػاس الق مػػي وال عػػد  لممجمويػػع التجري يػػع فػػى ج -3

 الخاصع  القدرات الحركيع وكحا مستوز فعاليع الأداي المهار .
أظهر ال حث إثراي فػى تحركػات القػدميف لػدز يينػع ال حػث وكػحا حسػف اسػتل ؿ مسػاحات الممعػب  -4

والاتجا  )أ  المسار الحركي الصحيح لمركمع وفى المكػاف المخصػص  –وكحا   ط مسافع المعب 
 لها(.

 ت:ثانياً: التوصيا
 مف خ ؿ ما توصمت إليه ال احثع مف استنتاجات توصي  ما يمي: 
إدراج )تحركػات القػدميف( كجػني مسػهـ فػى نيػادة فعاليػع الركمػع الخمفيػع الدالريػع وتعميمهػا منفػردة ثػػـ  -2

 ر طها  المهارات الأخرز وحلؾ فى أماكف الممعب المختمفع.
ص جػني  الوحػدة التدري يػع لمتػدريب يمػى الاهتماـ  تطوير رشػا ع وتػوانف تحركػات القػدميف وتخصػي -2

 تحركات القدميف والرشا ع وكحلؾ التوانف وحلؾ لمساهمهما  صورة فعالع فى تطوير فعاليع الأداي.
الاسترشػػػاد  الأسػػػس العمميػػػع التػػػى ط قػػػت فػػػى تصػػػميـ ال رنػػػامج التػػػدريب الموجػػػه لتنميػػػع الرشػػػػا ع  -3

 مماثمع. والتوانف  تحركات القدميف وحلؾ  تط يقها يمى يينات
 –الرشػػػا ع الخاصػػػع  –اسػػػتخداـ اخت ػػػارات تقيػػػيـ القػػػدرات ال دنيػػػع الخاصػػػع )القػػػوة المميػػػنة  السػػػريع  -4

الث ات( فى  –تحمؿ القوة( لتمتعها  معام ت يمميع )الصدؽ  –رشا ع تحركات القدميف  –التوانف 
 أ راض القياس.
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